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PRÉFACE DE FRÉDÉRIQUE LAURENT


Croire qu’il suffit d’absorber quelques remèdes « miracles » ou qu’il suffit de s’abstenir d’ingérer tout aliment plusieurs jours, permet de remettre son corps et ses divers paramètres en l’état, est une vision bien simplifiée de son véritable besoin. Comme si vous n’accordiez de l’attention à votre voiture uniquement le jour de la révision annuelle.

Car tous les jours, votre organisme assimile, construit, trie, répare, élimine, et ce quelles que soient les conditions parfois cataclysmiques dans lesquelles vous l’immergez. Et chaque jour, il est salutaire de raisonner avec et non contre lui.

Un peu comme « le grand nettoyage de printemps » à la maison où vous triez et éliminez les choses dont vous n’avez plus besoin ou qui traînent voire se dégradent au fond d’un placard. Cela demande une grande motivation, une belle énergie sur une journée ou un week-end. Bien évidemment, la maison est propre et à niveau selon vos exigences ! Et vous vous jurez de ne plus vous laisser envahir et déborder l’année suivante. Puis vous oubliez bien vite dans le tourbillon de la vie… De la même manière, votre corps subit les mêmes affres jusqu’au débordement qu’il crie à travers des maux de tête, des ballonnements, des kilos qui s’installent.

C’est une approche bien plus holistique et respectueuse de votre organisme que propose cet ouvrage d’Anne Dufour et Catherine Dupin. Un parallèle séduisant avec les fondamentaux naturopathiques, qui invitent sans cesse à remettre en cause les trois piliers de la santé authentique que sont : l’alimentation de qualité et adaptée à votre besoin, la préservation de votre corps en éliminant les polluants externes et en respectant ses hôtes, sans oublier l’écoute des émotions et du mental. Trois simples piliers de l’hygiène de vie, indissociables les uns des autres, mais autant de sésames pour un bien-être durable.

Laissez-vous embarquer au fil des pages dans ce bon sens quotidien et prenez soin de votre corps avec douceur par de petits gestes simples. Voilà sans doute le meilleur moyen d’être performant bien au-delà de ce que vous pouvez imaginer. Chi va piano, va sano e va lontano.

Merci à Catherine et Anne dans leur quête de coucher sur le papier, le discernement et la sagesse parfois bien vite oubliés !

Frédérique LAURENT
Ingénieure Agroalimentaire
Naturopathe, Consultante et Auteure










INTRODUCTION : LA PERMADÉTOX, C’EST QUOI ?


Longtemps on a cru que la détox était une manière de se « nettoyer » des abus. Excès des fêtes, de polluants, de kilos… On se lançait alors dans des « cures », comme lors d’une cure de raisin ou d’une cure de « désintox », ou encore comme un traitement pour soigner une maladie, avec un début (la descente alimentaire pour le jeûne, le starter pour les régimes minceur ou détox), un milieu (le jeûne lui-même, ou la phase de croisière pour les régimes), une fin, et des « posologies » (« Buvez 3 verres de green smoothies par jour et prenez 4 gélules de spiruline au petit-déjeuner, pendant 21 jours »).

Ce n’est pas totalement illogique et à certains moments de l’année, cette technique se défend, notamment après les fêtes de fin d’année. Passé le réveillon, éventuellement l’Épiphanie, chacun a envie de légèreté, la simple vue d’une part de bûche retourne l’estomac. Cela tombe sous le sens : si l’on a réveillonné grassement et avec force sucre et alcool, on n’a qu’une envie, c’est de boire de l’eau citronnée ou du concombre mixé allongé d’eau bicarbonatée pour soulager estomac, vésicule, foie, pancréas et intestins au supplice. Objectif : arriver à se relever d’une chaise sans avoir la nausée, marcher d’un pas digne sans rouler, s’installer sur le canapé sans réclamer une bouillotte à étaler avec précaution sur son ventre. Libéré, délivré. Mais si l’on y réfléchit, cela n’a pas grand-chose à voir avec une détox au sens propre, plutôt à la tentative de réparation de bêtises, bêtises qu’on avait par ailleurs juré de ne plus jamais refaire à Noël dernier, tandis que l’on gémissait, ladite bouillotte tiède sur l’estomac. Comme l’année précédente et toutes les autres encore avant.

La « vraie » détox est un concept plus large, plus intelligent, qui vise non à retrouver un « état antérieur » aux fêtes, mais plutôt à aider le corps dans sa tâche colossale de se détoxiquer à chaque instant, 24/24. Il est parfaitement équipé pour cela, encore faut-il ne pas lui mettre des bâtons dans les roues en mangeant et buvant n’importe quoi, en dormant peu et mal, en restant devant ses écrans (télévision, ordinateur, jeu, tablette, Smartphone, parfois tout cela à la fois). La permadétox est par conséquent, comme son nom l’indique, une permanente détox, c’est-à-dire le meilleur choix non pour se détoxiquer, mais pour ne PAS intoxiquer son organisme à chaque repas, à chaque activité, à chaque heure du jour.

La permadétox doit être considérée, aussi, comme un écosystème. Faire une cure de jus, c’est bien. Faire une cure de jus en continuant de fumer, mal respirer, hurler à la maison sur les enfants et descendre un paquet de cacahuètes de frustration dans l’après-midi parce que, au bureau, c’est pas la joie, ça ne va pas. La détox est un tout, un cercle vertueux à mettre en place pour l’ensemble de sa vie. Et plutôt que de ponctuer l’année de « cures détox » punitives ou rédemptrices, sortes d’entorses à un mode de vie intoxiquant, il faut voir les choses exactement à l’inverse. Être en mode « détox » tout le temps, c’est-à- dire plutôt commander un jus de tomate, un green smoothie ou une eau pétillante à l’apéro, et de temps en temps, choisir un verre d’alcool si on en a envie. C’est manger en dessert des fraises ou une poire bien mûre (miam !) et non boulotter à chaque fin de repas un éclair au café ou un brownie, en se résignant à picorer quelques fruits « les jours de détox ».


JE SUIS UNE FERME, UNE PLANÈTE, UNE VOITURE

La permadétox est par conséquent à rapprocher de la permaculture, concept inventé en 1968 par Bill Mollison, mais qui était déjà une réalité dans la plupart des fermes du monde entier. L’idée maîtresse est de passer un accord avec la terre, plutôt que de l’exploiter à outrance quitte à « tout bousiller autour » (insectes, « mauvaises herbes », autres cultures, terre, microbiote du sol…). Plutôt que de faire pousser des hectares de blé au mépris de toute logique et rotation de culture, être en quelque sorte autosuffisant avec un peu de telle plante, un peu de telle autre, semées non loin parce qu’elles s’apprécient l’une et l’autre ; plutôt que de gaver des machines à produire (poules, lapins…) en batterie, élever des bêtes dont on récupère le crottin pour faire des engrais naturels ; l’obsession d’un sol vivant, donc de lui ficher la paix en laissant grosso modo les vers, les racines, les graines, les oiseaux, les rhizomes et le mycélium (« racines » souterraines des champignons), le vent, la pluie, le soleil, l’air s’en occuper. Un univers en soi, différent selon les régions – forcément puisque la météo et la terre sont différentes, c’est le principe même du terroir. Une vision un peu à l’ancienne où tout semblait un peu plus simple et de bon sens, que l’on pourrait illustrer en santé et en alimentation par des locutions du genre « Ton estomac n’a pas de dents » (= mâche !), « Quand on n’a pas de tête on a des jambes » (= concentre-toi quand tu fais quelque chose, sinon tu vas oublier un élément et il faudra retourner le chercher), « Mange ta soupe, ça fait grandir » (= si tu veux être autonome un jour, commence par avaler cette cuillerée de poireau-pomme de terre).

C’est en offrant à votre organisme les outils dont il a besoin – air frais, silence, calme, légumes, fruits, bonnes protéines, bons acides gras, polyphénols, exercice physique… – que vous lui permettrez de se détoxiquer en permanence comme il est censé le faire. Il doit absolument éliminer non-stop les cellules anormales, résidus de pesticides, déchets métaboliques, et autres détritus qui se forment 24/24 au fil de la respiration, du mouvement, de la digestion. Grâce à la permadétox, vous mettez toutes les chances de votre côté pour rester en forme, en bonne santé, plein d’énergie et au maximum de votre potentiel créatif, intellectuel, de l’humeur… Avec tout le cortège qui s’ensuit, c’est-à-dire de meilleures nuits et de plus beaux jours, tout simplement. Exactement comme une voiture bien révisée, bien réglée, à laquelle on fournit la bonne essence et que l’on nettoie régulièrement. Aucun rapport avec une vieille guimbarde aux pneus sous-gonflés et un peu trop lisses, au pare-brise opacifié par une couche de 2 mm d’insectes écrasés, à la carrosserie constellée de taches douteuses et rayures énervantes, au moteur encrassé qui renâcle et aux freins qui chouinent. C’est évident : moins de risques d’avoir un accident avec la voiture bichonnée et en bon état de fonctionnement.

Comment cela se traduit-il concrètement ? Par des journées hyper-strictes, des menus hyper-légers et « sans » (gluten, lactose, viande, aliments frits…), une hygiène de vie militaire, au lit avec les poules, yoga yin obligatoire avec Olga au studio le mardi matin à 7 h 45, le Smartphone à la poubelle ? Non, pas du tout, c’est même presque l’inverse d’une certaine façon. Il s’agit de se traiter bien, enfin, de respecter ses besoins physiologiques élémentaires et les faire passer avant les diktats de la mode ou du « progrès », d’étendre son temps libre chaque jour comme une petite conquête, de se considérer avec respect et bienveillance, de se replacer dans son contexte – son environnement proche (maison, bureau, foyer, amis, animaux de compagnie), et plus élargi (région, planète). Comprendre que tout cela forme un tout, et que si un élément ne va pas, c’est l’ensemble qui marche de travers. On ne va pas refaire le monde, les problématiques telles que les toxiques dans les produits quotidiens (parabens, silicones, additifs alimentaires, pesticides, particules fines atmosphériques…) nous hantent déjà suffisamment comme cela et font chaque jour les gros titres des journaux. Dans ce livre, nous avons pris le parti de vous aider à choisir simplement les produits que vous buvez, mangez, utilisez chaque jour, en optant systématiquement pour le plus naturel, le moins cher, le plus facile à trouver à côté de chez soi, le moins snob. On ne part pas en croisade, on ne culpabilise personne, on cherche juste à faire au mieux, pour soi, ses enfants, ses proches. Et c’est déjà très bien.

Comme la permadétox est par définition permanente, elle est de fait bien plus douce et plus simple qu’une « cure » dans laquelle on concentre toute son énergie et ses efforts… pour se relâcher ensuite et retomber dans ses travers. Tout comme « manger bien au quotidien » est plus simple, une fois les bases acquises, que de s’affamer pendant un « régime » en changeant complètement son alimentation… pour revenir vite fait à ses anciens caddies une fois le régime terminé. La permadétox est aussi le meilleur moyen de retrouver la ligne naturellement, sans effort et évidemment sans agresser son corps. Tout cela naturellement, sans lutte ni frustration. C’est que l’organisme peut enfin faire son travail ! Le microbiote intestinal est parfait, les hormones ronronnent, les muscles sont irrigués et les articulations sont huilées, tout va bien. Le but de la permadétox est de renouer avec vous-même, tout simplement. Vaste programme.













  

  LA SANTÉ PERMADÉTOX

  
    Voilà quelques années, le Dr Patrick Lemoine, psychiatre de son état, publiait un livre intitulé La détox, c’est la santé. Il y expliquait que globalement, nous prenions trop de médicaments, trop vite, et pas les bons… et que, en plus, la plupart du temps on entravait les capacités d’autorégulation et d’autoguérison du corps. Vraiment tout faux : non seulement on s’intoxiquait, mais en plus on mettait en œuvre tout ce qui était en notre pouvoir pour ne PAS se détoxiquer. Résultat : les problèmes perduraient, ou s’aggravaient, ou revenaient, et en tout cas nos réflexes « tout médicament » nous plongeaient en permanence dans un environnement intoxiquant dont nous n’avions même plus conscience. Une pilule le soir pour dormir mieux/plus longtemps, une pilule le matin pour se réveiller (ou une citerne de caféine et autres stimulants pas du tout anodins), une autre pour faire baisser la fièvre (alors que son rôle est précisément de détruire les microbes), une autre encore pour détruire les microbes (puisque la fièvre entravée n’avait pas pu s’en occuper), une pilule contre les douleurs articulaires (qui détruit les articulations), une autre contre le mal-être (alors que c’est de la lumière ou des relations humaines qu’il faudrait), etc.

    C’est exactement l’idée reprise par la permadétox. Il ne s’agit pas de s’interdire tout médicament, cela n’aurait aucun sens. Il s’agit de faire de la « médecine écologique », c’est-à-dire, et c’est bien le minimum, de ne pas empêcher notre corps de se défendre. D’autres médecins comme le Dr Saldmann ou feu le Dr David Servan-Schreiber nous expliquent aussi que l’organisme est extrêmement bien équipé pour se défendre, se réguler, s’équilibrer. Avant de recourir à un quelconque médicament, fût-il naturel (plantes, minéraux…), laissons-le mettre en place ses systèmes de régulation.

    Il est capable de produire, et en un temps record, des quantités de molécules antidéprime, anti-inflammatoires, antimicrobes, antalgiques, stimulantes, apaisantes, antimicrobes…

    Il est capable de capter la lumière et de la transformer en vitamine D, cruciale pour la santé.

    Il est capable d’huiler et d’hydrater lui-même ses articulations, ses tendons, ses ligaments.

    Encore faut-il lui en laisser la possibilité et l’occasion. Si l’on consomme des médicaments pour tout et n’importe quoi, alors qu’il suffit dans bien des cas de sortir, manger mieux, dormir plus, recaler ses rythmes biologiques, lâcher un peu les écrans, se détendre davantage, pour aller mieux, quelque chose ne va pas. Nous parlons bien entendu ici de situations courantes, des petits bobos qui constituent 80 % de nos soucis de santé. Et nous parlons, tout simplement, de bons sens pour les contrer. D’hygiène de vie, donc de détox, donc de permadétox.

    

      LA SANTÉ PERMADÉTOX EN 24 QUESTIONS-RÉPONSES

      
        1. La permadétox c’est quoi ?

        La permadétox est une opération menée incessamment par le corps pour éliminer les toxiques qui le pénètrent (polluants divers) et qu’il fabrique (déchets issus du travail métabolique, musculaire…) en permanence. Il est très bien équipé pour cela, à condition de ne pas le noyer sous les toxiques. Or, nos vies quotidiennes sont le plus souvent « polluées », et ce, du matin au soir, et même du soir au matin puisque le relargage de molécules polluantes par nos meubles, colles, moquettes… se poursuit aussi la nuit. En plus, comme nos modes de vie ne sont pas tournés vers « la détox » – nous buvons trop peu d’eau, nous transpirons insuffisamment, nous pratiquons trop peu d’activités physiques –, le corps est un peu débordé par ces toxiques. Premier résultat : nous sommes fatigués. Et derrière, nous subissons une ribambelle de petits maux directement liés à cette « mauvaise détox » : un peu comme si les caniveaux de votre quartier étaient bouchés en permanence, votre ville ou village aurait d’une part un air « sale », d’autre part il s’y développerait des mauvaises odeurs, des bactéries, des maladies.

        Le double cahier des charges d’une permadétox est :

        
          	
            d’éviter au maximum les polluants, ceux que l’on respire, que l’on boit, que l’on mange : tabac, alcool, dépendances diverses à des substances intoxicantes ;

          

          	
            de se débarrasser au maximum de ce qui encombre le corps (et souvent l’esprit) : sucre, sel, gras, kilos en trop, résidus de pesticides et d’additifs, de métaux lourds (plomb…), de microbes. Plus symboliquement, de faire peau neuve et de chasser les pensées encombrantes, aussi.

          

        

      

      

        2. Comment le corps se détoxique ?

          (mécanismes physiologiques de détoxication)

        La détox est un ensemble de réactions biochimiques qui se déroulent dans un ordre précis à l’intérieur du corps.

        Lors de la phase 1, l’organisme transforme certaines substances « non éliminables » en molécules « éliminables ». Techniquement, il rend solubles certaines molécules toxiques insolubles, permettant ainsi leur élimination notamment dans les urines.

        En phase 2, il accole ces toxiques devenus solubles avec des substances qui les piègent, afin d’éliminer le tout. Le simple fait de réunir les toxiques aux « non-toxiques » rend les toxiques… moins toxiques.

        En phase 3, il évacue : tout doit disparaître !

        En résumé, faire une détox, c’est solubiliser des polluants qui, sinon, restent nichés dans le corps, bien au chaud dans notre tissu graisseux. Comme la poussière sous le tapis ! Et évacuer le tout par les urines, les selles et la transpiration.

        Cette solubilisation se passe en majeure partie dans le foie, où il se déroule un nombre fascinant d’opérations. Mais aussi dans le rein et l’intestin, et également à sa petite échelle, dans chacune de nos cellules. Ces opérations ont lieu grâce à une armée d’enzymes, petites mains industrieuses de la détox. Ces enzymes sont modulées par plein de choses, en particulier certaines substances toxiques déclenchent elles-mêmes des opérations de détoxication. Le corps n’est-il pas incroyablement bien fait ?

        
          
            
              
              
              
              
              
              
              
              
              
              
              
                
                  	
Toxines

                    (liposolubles)
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PHASE 1

                    Nutriments nécessaires

                    Vitamines B

                    Acide folique

                    Glutathion

                    Antioxydants

                    Caroténoïdes

                    Vitamine E

                    Vitamine C
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PHASE 2

                    Nutriments nécessaires

                    Acides aminés : glutamine, glycine, taurine, cystéine

                     

                    Composés phytochimiques sulfurés présents dans l’ail et les crucifères
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Déchets

                    (hydrosolubles)

                    [image: image]

                    Éliminés du corps par :
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                    Vésicule biliaire
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                    Bile

                    [image: image]

                    Intestin
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                    Reins

                    [image: image]

                    Urine
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            Liste des toxines

            produits finaux métaboliques, micro-organismes, contaminants/polluants, insecticides, pesticides, additifs alimentaires, médicaments, alcool

            Voies de détoxification du foie

          

        

        

          
            Le corps, expert en permadétox

            Le corps est conçu pour se détoxiquer. Il le fait à chaque seconde grâce à un nombre impressionnant d’outils. Pour n’en citer que quelques-uns, jetez un œil à ce dessin :

            1. LES LARMES

            Elles nettoient et purifient l’œil. Pas question qu’une bactérie s’y développe !

            À condition : de ne pas vivre dans une atmosphère trop polluée ni trop sèche, et de boire suffisamment.

            2. LE SYSTÈME RESPIRATOIRE (NEZ, BOUCHE, POUMONS…)

            Il élimine un maximum de déchets, notamment alimentaires, principalement sous la forme de CO2. Il joue ainsi un rôle majeur dans l’équilibre acido-basique.

            À condition : de respirer suffisamment profondément et de ventiler correctement. Autrement dit, de pratiquer une activité suffisante.

            3. LE NEZ 

            Entre les poils et le mucus, c’est un arsenal de détoxication à la fois mécanique et chimique hyperefficace.

            À condition : qu’on l’entretienne un minimum, comme les filtres à huile, et que l’on boive suffisamment.

            4. LA PEAU

            C’est notre frontière principale avec le monde extérieur. Généralement, elle procure un aller simple aux intrus : dehors, sans espoir de retour.

            À condition : de la laver chaque jour, ne pas l’étouffer sous des dizaines de produits/d’additifs cosmétiques et de… boire suffisamment.

            5. LA TOUX 

            Radicale pour éliminer les germes et polluants indésirables dans les bronches.

            À condition : d’aider l’organisme à fluidifier la toux grâce à des aliments adaptés et suffisamment d’eau.

            6. LE SYSTÈME DIGESTIF

            Extrêmement vigilant et extrêmement équipé pour dissoudre (estomac), filtrer (rate), piéger, transformer ou détruire (foie), éliminer (intestins) les microbes et toxines en tout genre.

            À condition : de consommer suffisamment de végétaux (notamment pour les fibres) et… d’eau ! Et à condition aussi de bouger un minimum.

            7. LE SYSTÈME URINAIRE 

            Par ici la sortie !

            À condition : de boire suffisamment, évidemment.

            8. LE SYSTÈME CIRCULATOIRE 

            Notre système de fret sans lequel les toxines et polluants resteraient désespérément sur place, incrustés à tout jamais.

            À condition : de consommer suffisamment de fruits et légumes riches en vitamine C et en flavonoïdes, de marcher, marcher et marcher encore et, bien sûr, de boire beaucoup… comme d’habitude.

            9. LE SOMMEIL 

            Pendant ce temps, vous ne le dérangez pas. Il fait le ménage, partout. Élimine les cellules mortes, les restes de germes, de polluants, de microbes indéterminés, digère, élimine, répare, bref, purifie.

            À condition : de dormir suffisamment, dans une pièce aérée et pas trop chaude.

          

          [image: Le corps est conçu pour se détoxiquer. Il le fait à chaque seconde grâce à un nombre impressionnant d’outils. Pour n’en citer que quelques-uns, jetez un œil à ce dessin : Elles nettoient et purifient l’œil. Pas question qu’une bactérie s’y développe ! de ne pas vivre dans une atmosphère trop polluée ni trop sèche, et de boire suffisamment. Il élimine un maximum de déchets, notamment alimentaires, principalement sous la forme de CO . Il joue ainsi un rôle majeur dans l’équilibre acido-basique.  de respirer suffisamment profondément et de ventiler correctement. Autrement dit, de pratiquer une activité suffisante. Entre les poils et le mucus, c’est un arsenal de détoxication à la fois mécanique et chimique hyperefficace.  qu’on l’entretienne un minimum, comme les filtres à huile, et que l’on boive suffisamment. C’est notre frontière principale avec le monde extérieur. Généralement, elle procure un aller simple aux intrus : dehors, sans espoir de retour.  de la laver chaque jour, ne pas l’étouffer sous des dizaines de produits/d’additifs cosmétiques et de… boire suffisamment. Radicale pour éliminer les germes et polluants indésirables dans les bronches.  d’aider l’organisme à fluidifier la toux grâce à des aliments adaptés et suffisamment d’eau. Extrêmement vigilant et extrêmement équipé pour dissoudre (estomac), filtrer (rate), piéger, transformer ou détruire (foie), éliminer (intestins) les microbes et toxines en tout genre.  de consommer suffisamment de végétaux (notamment pour les fibres) et… d’eau ! Et à condition aussi de bouger un minimum. Par ici la sortie !  de boire suffisamment, évidemment. Notre système de fret sans lequel les toxines et polluants resteraient désespérément sur place, incrustés à tout jamais. de consommer suffisamment de fruits et légumes riches en vitamine C et en flavonoïdes, de marcher, marcher et marcher encore et, bien sûr, de boire beaucoup… comme d’habitude. Pendant ce temps, vous ne le dérangez pas. Il fait le ménage, partout. Élimine les cellules mortes, les restes de germes, de polluants, de microbes indéterminés, digère, élimine, répare, bref, purifie.  de dormir suffisamment, dans une pièce aérée et pas trop chaude.]

        

        Dans le détail…

        
          PHASE 1 = FONCTIONNALISATION (= solubilisation, ou soustraction)

          Cette phase transforme les molécules gênantes afin de les éliminer plus facilement. C’est pourquoi on l’appelle aussi phase de soustraction : on soustrait des éléments un par un, on les désolidarise. La phase 1 est souvent induite par le composé à éliminer.

          Lors de cette phase, le corps utilise pas moins de 10 familles d’enzymes – petits ciseaux qui découpent les grosses molécules en toutes petites molécules – et 35 gènes différents ! Exactement comme si vous deviez vous débarrasser de feuilles de papier avec des informations confidentielles dessus : vous ne les jetez pas telles quelles à la poubelle, vous les découpez en toutes petites bandelettes voire en tout petits confettis d’abord. Ici, c’est la même chose.

          
            CE QUE FONT LES ENZYMES EN PHASE 1 (POUR LES PROS !)

            
              Rendre solubles des molécules qui ne le sont pas à la base ne se fait pas en un claquement de doigts. Le travail réalisé par les enzymes est impressionnant et sur mesure, c’est-à-dire adapté à chaque polluant :

              1. Elles oxydent ou réduisent selon les besoins

              Elles ajoutent ou retirent un électron.

              2. Elles hydrolysent

              Elles « cassent » une molécule en la dissociant grâce à de l’eau (par exemple pour les protéines, « amas d’acides aminés », elles coupent les liaisons peptidiques qui relient les acides aminés entre eux). Exactement ce qui se passe lorsque le collagène se transforme en gélatine en la présence d’eau.

              3. Elles hydratent

              Elles ajoutent de l’eau.

              4. Elles déshalogènent

              Elles retirent un halogène (brome, chlore, fluor, iode).

              Parmi les enzymes les plus impliquées à ce stade, il y a les fameuses P450, qui s’occupent aussi de dégrader nos médicaments pour les transformer en substances actives. Ces P450 sont donc l’objet de toutes les attentions des chercheurs et des médecins.

            

          

          L’équipement enzymatique est propre à chacun. Aussi cette phase 1 se déroule plus ou moins vite selon son capital génétique, enzymatique, son niveau d’exercice physique, si l’on absorbe certaines substances (aliments, compléments alimentaires) susceptibles de ralentir ou, au contraire, d’accélérer leur travail.

          Par exemple, le froid ralentit leur travail tandis que le chaud l’accélère. L’alcool, la caféine, un excès de protéines ou la consommation de jus d’agrumes (pamplemousse, orange, mandarine…) modifient notablement l’activité de ces enzymes. Tout comme certains polluants ou molécules « chimiques » : nombreux médicaments (cortisone, pilule, somnifères), résidus de pesticides, imprégnation hormonale (hormones stéroïdiennes) ou encore le simple fait de respirer des produits de bricolage ou de peinture, ou même du monoxyde de carbone.

          Une fois ce travail de démantèlement terminé, ces métabolites intermédiaires désormais solubles doivent être éliminés au plus vite, car ils ont un pouvoir toxique élevé (notamment les métaux lourds).

          
            COMMENT EST-CE POSSIBLE ? IL Y A PLUSIEURS RAISONS (POUR LES PROS !)

            
              Certains de ces métabolites intermédiaires deviennent des radicaux libres agressifs. Selon leur nature, ils peuvent alors :

              
                	
                  potentiellement provoquer des malformations chez le fœtus – c’est, entre autres, pourquoi une permadétox, surtout mal conduite, est déconseillée chez une femme enceinte ; ce n’est vraiment pas le moment ;

                

                	
                  potentiellement induire la fabrication de molécules cancérigènes ;

                

                	
                  potentiellement désorganiser la phase 2 (à venir) en perturbant les enzymes. Ici, les responsables sont des polluants tels que le tabac, le noirci des viandes « cramées », certaines molécules médicamenteuses comme les glucocorticoïdes.

                

              

              C’est pourquoi en permadétox on mise sur une hygiène de vie générale la plus pure possible, pour éviter justement ce genre de fragilité. On l’a dit, se lancer dans une cure détox tout en continuant de fumer, ou en faisant son jogging le long d’une route embouteillée ou dans les rues bouchées de Paris aux heures de pointe – comme nous le voyons de plus en plus souvent – n’est vraiment pas une bonne idée. En permadétox, au contraire, on se « met au vert » le plus possible, on se repose, on s’assure de consommer via son alimentation un maximum d’antioxydants dont l’organisme a besoin, ne serait-ce que pour contrer les réactions inflammatoires du corps, induites par cette « phase 1 ».

            

          

          C’est le moment de mettre en route la phase 2, celle d’élimination.

        

        

          PHASE 2 = CONJUGAISON (= phase d’ajout)

          Ici, c’est l’inverse qui se produit par rapport à la phase 1 : une fois qu’il a tout démantelé pour y voir plus clair, le corps ajoute des molécules piégeuses à ces métabolites intermédiaires, mini-molécules toxiques.

          La phase 2 correspond donc à une conjugaison, qui confère à la nouvelle formule une hydrosolubilité.

          Pour répéter simplement : on a rendu en phase 1 une molécule soluble, fragile, potentiellement dangereuse car instable. En phase 2, on l’empaquette et on la stabilise afin de la transporter sans risque dans les voies, urinaires surtout, en vue de l’élimination.

          Cette phase est cruciale, car les molécules toxiques non neutralisées peuvent perturber fortement l’organisme, comme nous venons de le voir, entraînant potentiellement inflammations, maladies auto-immunes, fibromyalgie… les chercheurs soupçonnent que tous ces maux pourraient être favorisés, à des degrés divers, par ces métabolites incontrôlés.

          
            Atelier de construction : les 7 tapis roulants

            Imaginez quelque chose comme 7 grands tapis roulants au-dessus desquels des ouvriers (= les enzymes) ajouteraient une molécule à une autre, tel un jeu de Lego, afin de créer une nouvelle construction « stable ».

            1. Tapis roulant 1 = atelier glycine

            2. Tapis roulant 2 = atelier taurine

            3. Tapis roulant 3 = atelier glutathion

            4. Tapis roulant 4 = atelier sulfation

            5. Tapis roulant 5 = atelier méthylation

            6. Tapis roulant 6 = atelier glucoronidation

            7. Tapis roulant 7 = atelier acétylation

            Si en phase 1 les vitamines, minéraux et substances soufrées jouaient de grands rôles, en phase 2, place au glutathion, à la glycine, à la taurine, aux flavonoïdes… et toujours aux substances soufrées (choux, oignon, poireau…), impliquées dans toutes les phases de la détox. Si l’on en manque, on ne peut pas faire une bonne détox, ni bien empaqueter les toxiques, et donc on les élimine mal, avec le risque en plus qu’ils errent dans tout l’organisme sous leur forme « agressive ».

          

        

        
          PHASE 3 = ÉLIMINATION, principalement par les urines et les selles

          Enfin, on éjecte les molécules toxiques hors du corps. Cette phase 3 n’aurait jamais été possible sans les deux étapes précédentes. Elle est simple et mécanique : à condition de fournir une grande quantité d’eau, le corps procède à la douche intérieure finale. Quant au coup de balai intestinal, il requiert également une quantité appréciable de fibres, nos « balayeurs personnels », qui évacuent sans cérémonie dans la cuvette des WC.

          Fin de la détox, on fait beaucoup pipi, on transpire, on expire, on fait « la grosse commission ».

        

        
          À chaque phase détox ses besoins en nutriments

          Phase 1. Vitamines A, B3, B6, B12, B9, C, D3, E, Calcium, + coenzyme Q10, proanthocyanidines, carotènes, sélénium, cuivre, zinc, manganèse, N-acetyl-cystéine, flavonoïdes d’agrumes.

          Phase 2. Acides aminés L-glutamine, L-lysine, glycine, methionine, L-carnitine, taurine, composés sulfurés (famille soufrée : choux…), acetyl co-A, N-acetyl-cysteine.

          Phase 3. Eau.

          Les autres aides. Une multitude de molécules présentes dans l’essence aromatique des herbes et épices (eugénol, terpènes…), minéraux divers (dont potassium+++).

        

      

      

        3. Une permadétox, ça sert à quoi puisque le corps se détoxifie lui-même tout seul ?

        Il se détoxifie seul, certes, à condition : 1. d’avoir les outils à disposition pour ça, et 2. que l’on n’entrave pas le processus de détoxication avec des habitudes de vie délétères. Autrement dit, une permadétox, c’est fournir à l’organisme tous les moyens nécessaires pour accomplir correctement sa tâche d’éboueur et de nettoyeur. Une cure détox c’est bien, mais c’est sur un court laps de temps durant lequel vous procurez à votre corps 100 % des moyens pour mener à bien sa détox, et en plus lui fournissez un coup de pouce bienvenu, comme de grandes quantités de liquide afin de drainer vite et bien. Une cure détox, c’est une grande douche intérieure ! Une permadétox, c’est la même chose, en plus doux et plus constant.

      

      
        4. On cherche à se détoxiquer de quoi au juste ?

        En langage courant : des polluants, des toxiques. En langage scientifique : des xénobiotiques.

        
          [image: image]

        

      

      

        5. Tu as une « vraie » maladie ou c’est « dans ta tête » ?

        Tout vient d’un malentendu. Celui que la médecine ne doit s’intéresser qu’aux maladies, alors qu’elle devrait, au contraire, avant tout nous aider à « rester en bonne santé ». En cas de symptômes, savoir lire entre les lignes et en traiter la cause (stress, émotions mal gérées, défaut flagrant d’hygiène de vie…) plutôt que de les étouffer sous des molécules chimiques. En Occident, et tout spécialement en France, on considère que les « vraies » maladies sont les maladies « organiques », c’est-à-dire pour lesquelles on peut distinguer une lésion sur les organes, pour résumer. Tous les autres troubles – c’est-à- dire en gros ceux que nous subissons tous au quotidien : petit mal de tête, troubles digestifs, constipation passagère, irritation cutanée, insomnie… – sont indignes d’intérêt. Elles se soignent « au placebo », ou « avec un petit cachet » et ça ira mieux demain.

        Ne parlons même pas des maux imaginaires comme la spasmophilie, la candidose digestive, la fibromyalgie, le syndrome de fatigue chronique et on en passe des dizaines, absolument pas imaginaires évidemment. Eux non plus ne sont pas considérés comme « organiques », en tout cas avec les outils diagnostiques utilisés aujourd’hui. Nombre de maladies désormais enfin prises au sérieux, comme l’intolérance au gluten ou l’endométriose, entraient jadis dans cette catégorie, mais quel travail pour en arriver là !

        En permadétox, l’idée est de mettre en place au quotidien une hygiène de vie propice à la santé, aussi bien mentale que physique – deux concepts que l’on ne devrait d’ailleurs jamais opposer –, précisément dans l’espoir de ne pas subir ces innombrables petits bobos du quotidien. Cela passe par l’alimentation, l’activité physique, les bons choix pour les cosmétiques, etc. Et aussi les bons réflexes pour se soigner sans s’abîmer. Avant de vous ruer sur la boîte de paracétamol (pas du tout anodin, soit dit en passant), de somnifères, d’antitoux, essayez les solutions simples et naturelles proposées dans ce livre. Encore une fois, nous ne parlons pas ici de maladies graves qui nécessitent absolument un suivi médical strict – cancer, insuffisances rénales, cardiaques, appendicite, infection incontrôlée et/ou sur personne fragile…

      

      
        6. Quel rapport entre les intestins, la flore intestinale et la permadétox ?

        Un rapport simple et mécanique déjà : qui dit intestins dit transit intestinal, c’est-à-dire élimination des selles, donc de toxiques. Aussi, une bonne santé intestinale passe par un bon transit : ni diarrhées, ni constipation. Mais il y a autre chose. La flore intestinale, aussi appelée microbiote intestinal – ces colonies de microbes qui habitent nos intestins – est d’une extrême importance pour la gestion des polluants. Déjà, des polluants vivants – elle empêche l’expansion des levures et autres champignons microscopiques, ce qui nous met à l’abri de la candidose intestinale. Mais de plus, elle neutralise un grand nombre de molécules toxiques, comme les résidus d’antibiotiques, de nitrates, de pesticides, elle piège les métaux lourds (effet chélation) et « bloque » énormément de substances cancérigènes qui, sans son concours, pourraient induire une escalade menant à un cancer. Le microbiote intestinal est concrètement une usine de retraitement des déchets toxiques. En plus, c’est la « ligne de la dernière chance » pour éviter qu’un polluant s’infiltre dans notre organisme en passant subrepticement dans la circulation sanguine. Elle est donc tout aussi importante à choyer que le foie. Pour la contenter, une alimentation permadétox est idéale, notamment riche en végétaux (surtout pour les fibres), en prébiotiques (des fibres spéciales, naturellement présentes dans les champions permadétox de notre abécédaire des aliments) et en probiotiques (des bactéries amies que l’on trouve essentiellement dans les aliments lactofermentés, comme le yaourt, la choucroute…). A contrario, un côlon en mauvais état fait mal son travail de « barrage » et risque de laisser passer dans la circulation des éléments toxiques. Résultat : allergies, intolérances alimentaires (l’un des premiers signes d’une dysbiose = flore intestinale déséquilibrée), maladies auto-immunes, troubles digestifs, dermatoses… Tout comme avec le foie, si votre intestin ne fonctionne pas correctement, rien ne peut marcher correctement dans votre corps, et surtout pas votre système détox.

      

      
        7. Qu’est-ce que notre caca dit ?

        Ce que notre corps élimine est très intéressant, car ce dont il ne veut pas en dit long sur notre état intérieur. Et pas seulement celui de nos entrailles ! Ainsi, si tout le monde sait qu’une urine trop foncée trahit un manque d’eau (hydratez-vous !), rares sont les personnes qui savent « interprêter » l’aspect de leurs selles. Ces dernières sont pourtant classées de manière pratique, sérieuse et scientifique selon l’échelle de Bristol.

        Elle comporte 7 types de selles :
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1.


                  	
Petites boules de selles dures.

                    Vous ne buvez probablement pas assez d’eau et ne mangez pas suffisamment de fibres.
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2.


                  	
En forme de saucisse, mais grumeleuse.

                    C’est mieux, mais il faut manger plus de fibres et boire davantage.
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3.


                  	
En forme de saucisse avec fissures à la surface.

                    Tout va bien, mais il faut boire un peu plus.
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4.


                  	
En forme de saucisse ou de serpent, mais lisse.

                    Le caca parfait, tout va bien !
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5.


                  	
Morceaux très mous aux contours bien définis.

                    C’est presque une diarrhée et le signe que votre intestin ne fonctionne pas de manière optimale.
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6.


                  	
Mousseux, pas loin de la diarrhée.

                    À surveiller, peut-être trop de graisse.
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7.


                  	
Complètement liquide.

                    C’est de la diarrhée, votre corps se défend contre un intrus !


                

              
            

          

        

      

      

        8. Comment sait-on si on a un microbiote intestinal déséquilibré ?

        Un déséquilibre du microbiote perturbe tout l’écosystème intestinal et peut se traduire de multiples façons. Lorsqu’on est patraque, l’estomac « à l’envers », la peau terne et le teint brouillé, on incrimine souvent le foie, et avec raison : quand cet organe est fatigué ou malade, l’ensemble du corps en pâtit. Jusqu’à présent, il était reconnu comme la manufacture métabolique la plus active du corps, une sorte d’usine où tout se crée, se perd et se transforme. Les scientifiques pensent aujourd’hui que l’activité métabolique des bactéries intestinales est tout aussi primordiale. Voilà pourquoi ce microbiote a été promu véritable organe !

        
          
            
              
              
              
              
              
                
                  	
DÉRÈGLEMENT DU MICROBIOTE INTESTINAL


                

                
                  	
CAUSES


                  	

                      	
                        Changement d’alimentation (régime, voyage…)

                      

                      	
                        Alimentation riche en protéines et graisses, pauvre en fruits et légumes

                      

                      	
                        Stress

                      

                      	
                        Prise de médicaments, surtout antibiotiques et anti-inflammatoires

                      

                      	
                        Allergie, hypersensibilité alimentaire

                      

                      	
                        Déficit immunitaire

                      

                      	
                        Âge

                      

                      	
                        Ménopause

                      

                      	
                        Maladie métabolique sévère

                      

                      	
                        Insuffisance thyroïdienne ou surrénalienne

                      

                      	
                        Chirurgie (surtout intestinale), anesthésie

                      

                      	
                        Maladie intestinale chronique (Crohn…) ou aiguë (gastro-entérite).

                      

                    


                

                
                  	
CONSÉQUENCES


                  	
Acné, allergies, antibiotiques (effets secondaires et résistance), ballonnements/renvois, carie, gingivite, déchaussement dentaire, colite, constipation, Crohn, rectocolite hémorragique, cystite, déprime, troubles de l’humeur, diabète, insulinorésistance, syndrome métabolique, diarrhée, gastro-entérite, digestion lente, douleurs articulaires/tendineuses/ligamentaires, eczéma, dermatite atopique, gastrite, ulcère, fatigue, troubles de la fertilité, foie fatigué/surmené/NASH, immunité, inconfort intestinal, intestin irritable, infections intestinales répétées, infections ORL récidivantes, inflammations chroniques, maladies inflammatoires auto-immunes, hypersensibilités alimentaires, intoxication alimentaire, mal de tête, migraine, maladies métaboliques, mauvaise haleine, troubles de la ménopause, mycose intestinale, mycose vaginale, rhume, grippe, spasmophilie, stress, maladies mentales, surpoids, turista.


                

              
            

          

        

      

      

        9. Y a-t-il d’autres microbiotes utiles en permadétox ?

        On a longtemps cru que la flore intestinale ne servait qu’à digérer. Puis on s’est aperçu qu’elle avait énormément d’autres propriétés santé. Puis on s’est aperçu que la flore ne contenait aucune fleur mais plutôt des bactéries, des virus et des champignons microscopiques, chaque micro-organisme ayant sa place et son rôle à jouer dans notre santé. Puis on s’est aperçu que cette flore, rebaptisée « microbiote », ne colonisait pas seulement l’intestin mais que nous en avions partout sur et dans notre corps. Même dans nos poumons réputés stériles jusqu’à très récemment. Ces différents microbiotes constituent notre écosystème. Nous sommes une planète, avec nos habitants, et nous devons la gérer au quotidien. En faisant les bons choix politiques et stratégiques (c’est-à-dire alimentaires, d’activité physique ou encore cosmétiques), nous nous assurons un univers personnel tranquille, harmonieux, où tout le monde cohabite calmement et où les intrus « à problème » sont très vite repérés et éliminés. Alors qu’une mauvaise hygiène de vie, une alimentation inadaptée, une sédentarité trop marquée, et voilà que les microbes « chefs de bandes » prennent la tête et mettent le bazar, générant généralement des troubles plus ou moins graves « à l’ordre public ». En permadétox, on tient autant compte d’eux que de nous, c’est la grande leçon à tirer des congrès médicaux les plus pointus qui se tiennent aujourd’hui dans le monde entier. Pneumologie, cardiologie, gynécologie, hormonologie, ophtalmologie, cancérologie, dermatologie, gastro-entérologie… Pas une seule discipline médicale qui ne fasse la part belle à « l’équilibre » des microbiotes pour rester en bonne santé, protéger son cœur, prévenir le surpoids, le diabète et les autres maladies métaboliques, éviter ou traiter l’eczéma, les gingivites, etc.

      

      
        10. Quelles sont les 5 principes de base pour respecter nos flores cutanée, intestinale, respiratoire, etc. ?

        Le principe de base pour une vie longue et paisible en harmonie : respecter ces petits êtres vivants que nous nous acharnons à détruire depuis plusieurs décennies – le principe de scier la branche sur laquelle on est assis, si cher à l’Homme.

        
          	
            Principe no 1 : l’hygiène mais pas trop. Par exemple, au quotidien, du savon mais pas de gel antiseptique pour les mains.

          

          	
            Principe no 2 : des aliments simples, naturels et légers. Par exemple le moins possible d’additifs du type « conservateurs » qui les tuent, d’émulsifiants qui forment un « savon » avec nos propres sécrétions digestives, etc. Pas d’excès de gras et de viande, qui affaiblit les souches protectrices et favorise la prolifération des souches inflammatoires.

          

          	
            Principe no 3 : des vêtements de bonne qualité et qui laissent « respirer » la peau…

          

          	
            Principe no 4 : de l’air pur, le plus pur possible. Bougies parfumées, parfums, désodorisants chimiques, pollution automobile, polluants liés au bricolage (peinture, colle…), tabac : moins on respire de tout ça, mieux ça vaut !

          

          	
            Principe no 5 : un bon contrôle du stress (qui passe par le sommeil, le sport, la relaxation, la respiration profonde…).

          

        

      

      
        11. La permadétox, c’est donc aussi privilégier les bonnes bactéries ?

        Oui et non. Oui si l’on veut résumer grossièrement. Dans les faits, c’est plus subtil que cela : certaines bactéries peuvent être « gentilles » dans certaines circonstances et « mauvaises » dans d’autres. Certains micro-organismes (autres que les bactéries) présents comme « sous-espèces », en quelque sorte seconds rôles, peuvent devenir agressifs s’ils passent en premiers rôles, etc. Il n’est donc pas question de focaliser sur « une bactérie miracle qui détoxifierait l’organisme » : elle n’existe évidemment pas. Mais au contraire de prendre en compte l’ensemble de cet écosystème, qui est, de fait, incorporé dans notre « propre » écosystème et donc parfaitement éligible à la permadétox.

      

      

        12. À quoi sert la flore cutanée ? Et en quoi est-elle concernée en permadétox ?

        Sur notre peau, des milliards de microbes s’ébattent, mangent, dorment, se reproduisent, s’entre-tuent… Game of Thrones, ce n’est rien à côté de l’invraisemblable activité guerrière qui se déroule juste sous nos yeux… et que pourtant on ne voit pas. Heureusement cela dit ! En termes de quantité, nous parlons ici de 1 000 fois plus de microbes sur VOTRE peau que la population mondiale tout entière réunie. À ces chiffres vertigineux, nous avons presque tous la même pensée : vite, un décapage en bonne et due forme. Sauf que ça ne sert à rien du tout, sinon à vous fragiliser et vous rendre peut-être malade, alors détendez-vous. Tel un mur végétal constitué d’une importante diversité d’espèces, notre barrière cutanée s’érige entre le monde extérieur et nous. Et c’est bien normal, car elle prend « de plein fouet » l’environnement : vent, froid, chaud, soleil, pollution, agressions, blessures, cosmétiques, contact avec une variété infinie d’autres microbiotes – ceux des autres humains, des chats, des chiens, des plantes, de l’eau de mer, de la terre… Et comme c’est en outre le plus grand organe du corps humain – 1,5 m2, elle pèse 5 kg – à la surface offerte au monde et étalée sans cotte de maille, il fallait bien qu’elle se pare d’armes défensives et détox compétentes.

        Il faut considérer les cellules de notre peau comme une barrière mécanique envers l’extérieur, et la couche de microbes (= microbiote) qui la recouvre, comme une barrière biologique, toujours contre le monde extérieur. Tout comme ceux présents dans l’intestin, ceux du microbiote cutané possèdent de multiples fonctions et jouent de nombreux rôles. Et tout comme ceux de l’intestin, les microbes cutanés sont de diverses natures : bactéries, virus, levures…

        Déjà, ce petit monde forme un rempart mécanique, finalement lui aussi très efficace contre la pollution et les rayons UV. Simple mais énergique.

        Les microbes constituent aussi une couche « imperméable » vis-à-vis de l’intérieur, limitant ainsi l’évaporation. Songez qu’avec tous les pores de notre peau, autant de petits « trous », nous ressemblons à de grandes éponges susceptibles de perdre leur eau, de s’assécher, de se friper… Vu la température du corps (37 °C), si nous n’avions pas un système antidéshydratation performant, nous serions vite desséchés. Le microbiote en fait partie. Enfin, du seul fait que les microbes « normaux » occupent les lieux et mangent la nourriture sur site, il ne reste pas (ou peu) de place pour l’installation d’autres microbes moins amicaux.

        Voilà pour leur simple présence.

        Ensuite, le microbiote de la peau nous défend biologiquement contre des dangers multiples : en maintenant un pH légèrement acide (5,5), il entrave la prolifération de la plupart des microbes agressifs. Il souligne encore son action dissuasive en fabriquant des bactériocines, véritables antibiotiques visant à détruire les autres bactéries opportunistes. Des microbes qui nous empêchent d’être colonisés par d’autres microbes, avouez que c’est quand même digne d’un scénario de film de SF. Cette « barrière » constitue également un film lipidique (gras), lui aussi bloquant une éventuelle invasion.

        Les microbes du microbiote cutané servent donc à nous protéger et à ce que nous nous sentions bien dans notre peau, au sens premier du terme. Au passage, ce sont eux qui procurent « notre odeur », unique et spécifique. C’est aussi à cause d’eux qu’un parfum « va » à une personne et pas à une autre. Car ce sont eux qui modifient et « déconstruisent » les molécules chimiques que l’on applique sur la peau, y compris celles des parfums. Et, moins bien, ce sont eux encore qui exhalent les doux effluves de transpiration. En effet, à l’origine notre sueur n’a aucune odeur : c’est sa décomposition par les bactéries cutanées qui la rendent malodorante.

        Par ailleurs, tout comme le microbiote intestinal communique avec le reste de notre corps et notamment notre système immunitaire, le microbiote cutané est lui aussi intimement impliqué dans notre immunité. Par exemple, Staphylococcus epidermidis est indispensable pour que notre corps sécrète de l’interleukine 17 destinée à combattre la candidose et d’autres infections. Tout se passe comme si une bactérie donnait l’ordre à notre système immunitaire d’aller attaquer tel ou tel ! (Voir aussi Beauté.) Vous voyez combien la permadétox a tout à voir avec des gestes d’hygiène au quotidien, et que son impact peut et doit être permanent. En maintenant l’intégrité de notre barrière cutanée, c’est un garant majeur de notre santé. Nous sommes ici loin du concept de « détox = se purifier », pour entrer de plain-pied dans celui de « permadétox = santé, beauté, bien-être, bien vieillir ». Autrement plus ambitieux !

      

      
        13. La permadétox est donc aussi un outil pour bien vieillir ?

        Bien sûr, c’est une évidence. La permadétox préserve notre corps dans son ensemble, et donc ralentit le vieillissement. Au final, il durera plus longtemps et restera en meilleure forme ! Plus fort encore : il sera plus beau et plus jeune. Rien de commun entre la photo d’une femme de 60 ans qui a beaucoup fumé, s’est exposée sans compter au soleil, a « mal » mangé… et sa meilleure amie, même âge mais à l’hygiène de vie plus « permadétox ». Vieillir n’est pas qu’une affaire de biologie, de gène et d’ADN, loin de là. Cela passe aussi par l’exposome, ces multiples facteurs auxquels nous sommes exposés (volontairement ou non). Pollutions de tous types (polluants aériens, perturbateurs hormonaux…), UV et autres éléments de météo, manque d’antioxydants dans l’alimentation… tout cela se combine pour accélérer la marque du temps. De ce point de vue, la permadétox est clairement une fontaine de Jouvence. Et le microbiote cutané, un véritable laboratoire de petit chimiste esthéticien ! Vous rendez-vous compte que certaines levures naturellement présentes sur la peau sont des tenseurs cutanés irremplaçables ? Que certains lactobacilles sont anti-inflammatoires et certaines bifidobactéries, utiles pour renforcer la barrière cutanée ? Certaines études montrent même que plusieurs de ces micro-organismes sécrètent d’authentiques vaccins antiacné ou de l’acide hyaluronique !

      

      

        14. Comment sait-on si on a un microbiote cutané déséquilibré ?

        Un petit tableau vaut mieux qu’un long discours.

        
          
            
              
              
              
              
              
                
                  	
DÉRÈGLEMENT DU MICROBIOTE CUTANÉ


                

                
                  	
CAUSES


                  	

                      	
                        Hygiène excessive/agressive

                      

                      	
                        Eau trop chaude (douche, bain)

                      

                      	
                        Utilisation de produits cosmétiques inadaptés, par exemple trop alcalins ou trop acides (il faut un pH neutre ou précisément très légèrement acide de 5,5), avec trop d’additifs (surtout colorants, sulfates, conservateurs), non conformes à votre peau (mieux vaut une eau micellaire en cas de peau sensible, que du savon de Marseille même si celui-ci est « naturel »)

                      

                      	
                        Excès d’application de produits antiseptiques

                      

                      	
                        Application d’antiobiotiques (comme ceux à avaler, les réserver quand on ne peut rien faire d’autre)

                      

                      	
                        Peau sèche, déshydratée (manque de crème hydratante et autre produit émollient) : boulevard pour les verrues ou l’eczéma

                      

                      	
                        Utilisation de gel antiseptique pour les mains trop fréquente ou sur d’autres zones corporelles que les mains

                      

                      	
                        Gommages trop fréquents

                      

                    


                

                
                  	
CONSÉQUENCES


                  	
Acné (la classique !)

                    Dermatite atopique

                    Dermatoses inflammatoires

                    Psoriasis


                

              
            

          

        

      

      
        15. En permadétox, comment prendre soin de sa vie intime ?

        Il y a plusieurs aspects à considérer. La vie de couple (qui vous regarde !), la contraception (qui vous regarde aussi, avec votre médecin, sachant que bien évidemment certaines méthodes sont plus naturelles que d’autres). Et enfin l’hygiène locale, et donc à nouveau la prise en compte du microbiote, mais cette fois-ci intime. La flore vaginale est un rempart hyper-fiable et hyper-organisé constitué d’espèces microbiennes très spécifiques. Tant d’infections génitales (et urinaires) subies chaque année par des millions de femmes le plus souvent dues à une perturbation de ce microbiote ! Trop d’hygiène locale (ou pas assez), des vêtements inappropriés, trop d’antibiotiques, une pilule « pas pour vous », une mauvaise hygiène de vie… et vous voilà la proie de mycoses ou autres désagréments. Alors que quelques réflexes simples au quotidien suffisent à le maintenir en bon état.

      

      
        16. De quoi est constitué le microbiote vaginal ?

        Comme les autres microbiotes, d’un écosystème constitué de virus, bactéries, champignons… Un univers bigarré qui cohabite normalement harmonieusement et protège les lieux des envahisseurs, c’est-à-dire des microbes malvenus, donc des infections, mycoses… Contrairement aux autres microbiotes, en revanche, celui-ci est très « monomaniaque » : moins il y a d’espèces sur zone, mieux il parvient à nous protéger. Les microbes du vagin sont en outre très différents de ceux de l’intestin ou de la peau, puisque les conditions de vie sont très différentes aussi. Ce microbiote féminin est constitué pour 95 % de lactobacilles (différents de ceux de l’intestin, encore une fois) qui constituent la flore de Döderlein. Les 5 % restants sont des virus, des champignons microscopiques et des germes potentiellement pathogènes (infectieux), normalement sous le contrôle de la flore de Döderlein. Cette flore, c’est vraiment notre ange gardien intime. N’allez pas la détruire avec des décapages intensifs, des désodorisants locaux et autres aberrations, c’est le début de problèmes sans fin !

      

      
        17. Qu’est-ce qui peut perturber le microbiote vaginal ?

        Pas mal de choses, dont certaines contre lesquelles on ne peut rien. Comme le cycle menstruel (les règles) et autres montagnes russes hormonales féminines – grossesse, post-partum (juste après l’accouchement), ménopause. Mais aussi nombre de situations où l’on peut essayer de « faire quelque chose » : pilule (peut-être pouvez-vous en changer ? À discuter avec votre médecin), antibiotiques, corticoïdes, stress. Et enfin, tellement d’autres 100 % entre nos mains : rapports sexuels/préservatifs (loin de nous la suggestion d’arrêter l’un ou l’autre, mais peut-être essayer une autre marque de préservatifs ?), bains excessifs de mer/piscine, usage de produits d’hygiène inadaptés ou de qualité médiocre (bain moussant, gel douche…), candidose intestinale, hygiène intime excessive ou insuffisante, fatigue, sous-vêtements en matière synthétique, string…

      

      
        18. Comment sait-on si on a un microbiote vaginal déséquilibré ?

        Un petit tableau vaut mieux qu’un long discours.

        
          
            
              
              
              
              
              
                
                  	
DÉRÈGLEMENT DU MICROBIOTE CUTANÉ


                

                
                  	
CAUSES


                  	

                      	
                        Prolifération d’un champignon

                      

                      	
                        Prolifération de bactéries

                      

                      	
                        Excès d’hygiène

                      

                      	
                        Insuffisance d’hygiène

                      

                      	
                        Produits d’hygiène inadaptés (lavants, cosmétiques, serviettes parfumées…)

                      

                      	
                        Vêtements trop serrés

                      

                      	
                        Alimentation déséquilibrée, trop de sucre…

                      

                      	
                        Tabagisme

                      

                    


                

                
                  	
CONSÉQUENCES


                  	
Démangeaisons, écoulements… dus à une mycose ou à une vaginose


                

              
            

          

        

      

      
        19. En permadétox, quelle hygiène intime féminine idéale ?

        Le vagin est autonettoyant. Cela ne veut pas dire qu’il ne faut pas se laver, mais qu’il ne faut surtout pas faire des douches vaginales ou mettre quoi que ce soit de « nettoyant » dedans – gel douche, alcool, jus de citron, eau de Javel… tout existe, les médecins ont tout vu. Une simple toilette externe (vulvaire donc) suffit, pour retirer justement ce que le vagin a rejeté, éliminé lui-même. Le matin, au moment de la douche, c’est suffisant. Si vous en avez vraiment envie, une rapide toilette externe aussi en fin de journée, oui. Côté produits, ceux dédiés à l’hygiène intime sont recommandés car non seulement ils respectent le pH local, mais en plus ils laissent un film protecteur « hydratant » après la toilette. Là où les gels douche et autres savons décapent sans aider ensuite à reformer ce film bénéfique, d’où des démangeaisons et tiraillements, exactement comme lorsque l’on se lave le visage ou le corps avec un savon et qu’on ne s’applique pas d’huile ou de crème hydratante après.

      

      
        20. La permadétox protège-t-elle les poumons ?

        Fort heureusement, oui ! Contrairement à ce que l’on a longtemps cru, les poumons ne sont pas stériles. Ils possèdent leur propre microbiote, la « flore pulmonaire » pourrait-on dire. D’ailleurs, on voit mal comment il pourrait en être autrement, à moins d’être équipé en série dès la naissance d’un filtre interne stérilisant. En effet, l’air que l’on respire est évidemment plein de microbes, et là encore, une fois dans les poumons, c’est la guerre pour savoir qui s’y installera (des gentils espérons-le) et qui sera éjecté (tous les autres). Pour rester dans l’idée d’habitat, les experts parlent même de « biogéographie du microbiote pulmonaire » puisque les microbes qui aiment l’oxygène n’établiront pas leur camp au même endroit que ceux qui, au contraire, le détestent.

        On le sait depuis longtemps, le tabac, les polluants atmosphériques (rejets automobiles, industriels, pesticides/épandages agricoles…) et autres poussières de « bricolage » augmentent très nettement le risque de maladie respiratoire et de mortalité. Pour diverses raisons. Mais… et le microbiote pulmonaire dans tout cela ? Il est aux premières loges, et une étude menée sur le rat conclut qu’une exposition, même courte, aux particules fines1, modifie la composition du microbiote pulmonaire et la réponse immunitaire du corps. D’autres recherches, toujours sur les animaux, retrouvent systématiquement un microbiote modifié en cas d’exposition à la pollution de l’air, et que ce microbiote change selon la nature des polluants. En attendant d’en savoir plus, est-il nécessaire de préciser qu’il vaut mieux respirer un air plus pur qu’un air pollué, et ne pas fumer ? Cela est une telle évidence… mais visiblement pas pour tout le monde.

      

      
        21. Le microbiote pulmonaire est-il le seul à veiller sur notre appareil respiratoire ?

        Non. En fait c’est le microbiote respiratoire qui tapisse l’ensemble de l’arbre respiratoire qu’il convient de prendre en compte. Et sans surprise, comme partout ailleurs, les microbes en présence sont différents dans le microbiote nasal, buccal, bronchique ou gastrique.

        
          [image: image]

        

      

      

        22. De quoi est constitué le microbiote nasal ?

        Principalement des mêmes microbes que ceux de la peau. C’est un peu étonnant car les conditions de vie diffèrent quelque peu si l’on compare avec l’épiderme, mais c’est ainsi : les microbes dominants dans le nez des adultes en bonne santé sont essentiellement des représentants des corynébactéries, moraxella, propionibactéries et staphylocoques. En tout cas, les chercheurs n’y ont pas trouvé de pétrole, donc inutile d’aller forer régulièrement avec vos doigts : vous n’y dénicherez rien d’intéressant, sinon des crottes de nez, véritables concentrés de polluants, débris, microbes et matériel physiologique franchement pas comestible.

      

      
        23. Peut-on utiliser les huiles essentielles en permadétox ?

        Bien sûr ! Principalement en olfactothérapie, c’est-à-dire par voie respiratoire. Soit tranquillement en diffusion à la maison, soit en SOS, en pleine journée, en respirant simplement à même le flacon ouvert durant quelques minutes, par le biais de profondes respirations. Attention, cette jeune science – l’art de se soigner avec les odeurs – nous enseigne qu’on ne respire pas n’importe quelle huile essentielle, n’importe comment. Certaines HE sont même interdites de diffusion, ou à manier avec grande précaution, par exemple celles riches en phénols parce qu’elles irriteraient à coup sûr les fragiles muqueuses respiratoires sur leur passage.

        En permadétox, le but n’est pas de se soigner, mais de prévenir l’installation d’un trouble. Il s’agit de respirer telle ou telle HE pour profiter de ses molécules tonifiantes, apaisantes, antivirales, immunitaires ou encore purifiantes. Une manière simple et évidente d’assainir sa maison, son habitacle de voiture, son bureau, ou de s’endormir plus facilement, de renouer avec une plus grande concentration pour mieux mémoriser, mais aussi de décourager la plupart des parasites : tiques, poux, puces… (voir question suivante).

        Les scientifiques expliquent aujourd’hui très bien comment telle ou telle odeur – ou plus exactement telles molécules aboutissant à telle odeur – influence telle ou telle zone du cerveau. Car l’odorat est le seul sens à passer directement par la zone limbique du cerveau, sans se perdre dans les zones corticales qui en appellent au mental, à la réflexion… Raison pour laquelle une fragrance de madeleine met Marcel (Proust) dans tous ses états ; nous avons tous l’équivalent de notre madeleine, nous avons tous des odeurs qui nous ramènent à un événement plaisant ou, au contraire, traumatisant. Au-delà des expériences personnelles, les molécules agissent de manière indépendante de notre passé et de notre ressenti, de façon objective donc, sur l’organisme. Par exemple, pour tout le monde, l’odeur de brûlé évoque un danger. Concernant les huiles essentielles, on sait désormais qu’en respirant de la lavande officinale on booste les ondes cérébrales alpha (relaxation) et on abaisse les ondes bêta (celles de l’éveil et du stress), alors que la menthe poivrée provoque exactement l’effet inverse, de manière parfaitement objectivable. Dans cette optique, certaines HE simples d’utilisation et ne présentant aucun risque en usage courant apportent leur concours pour une vie quotidienne plus apaisée, un air respiré plus sain, et peuvent couper l’herbe sous le pied d’une infection respiratoire naissante par exemple. Il s’agit d’un excellent outil antistress, antimicrobes, qui dans bien des cas empêche de basculer dans les problèmes, les maladies. Tout à fait la logique permadétox ! Aussi, tout comme nous vous proposons les plantes les plus appropriées en permadétox, voici ci-dessous les huiles essentielles les plus indiquées en permadétox. À diffuser à raison de quelques gouttes durant une dizaine de minutes au moment souhaité, maximum 2 fois par jour (matin et soir). On peut également utiliser les huiles essentielles pour une maison propre et saine (voir ici), par exemple celle d’arbre à thé, femme de ménage hors pair pour ce qui est d’assainir les surfaces planes – cuisine, salle de bains, poignées de porte…

        
          LES 10 MEILLEURES HUILES ESSENTIELLES PERMADÉTOX

          
            
              	
                Arbre à thé : le nettoyeur

              

              	
                Citron : détox

              

              	
                Eucalyptus globuleux : le poumon vert

              

              	
                Lavande officinale : régulatrice de l’humeur

              

              	
                Marjolaine des jardins (ou à coquilles) : l’expert antistress

              

              	
                Myrrhe : l’huile essentielle de la purification

              

              	
                Néroli (fleur d’oranger) : rassurante

              

              	
                Niaouli : antiseptique respiratoire

              

              	
                Orange douce : relaxante

              

              	
                Pin maritime : le plein d’oxygène

              

            

          

        

      

      
        24. Peut-on lutter contre les poux et autres parasites autrement qu’avec les produits chimiques habituellement proposés ? Les produits naturels à base d’huiles essentielles (HE) sont-ils aussi efficaces ?

        Les produits naturels à base d’huiles essentielles sont plus efficaces et respectueux de votre santé que les produits classiques. À la fois efficaces et permadétox ! Prenons l’exemple des poux. Plusieurs raisons d’éviter les produits classiques à base de pesticides (= insecticides) chimiques, car c’est bien de cela qu’il s’agit. Ces derniers ne provoquent que la mort des poux ; pas des lentes, il faut donc recommencer plusieurs fois à plusieurs cycles de vie des poux pour obtenir un résultat. De plus ils peuvent déclencher des crises d’eczéma du cuir chevelu épouvantables chez certains enfants, eczéma dont il est difficile de se débarrasser, même après de longs mois. Chez les mamans qui appliquent elles aussi les produits chimiques antipoux sur leurs cheveux, catastrophe, car souvent elles ne supportent ensuite pas divers traitements chez le coiffeur, comme une simple coloration (urticaire géante !), alors que jusque-là tout se passait bien. Le problème des poux n’est plus simplement un souci de rentrée scolaire. Depuis 5 ans c’est une épidémie constante dès le mois de juin. Si les poux n’ont aucun rapport avec une hygiène défectueuse, contrairement aux idées reçues tenaces, ils ont en revanche tous les rapports avec infecter de nouvelles têtes indirectement, là encore contrairement aux idées reçues. En effet, selon le Dr Noha Baz, ils peuvent « sauter » d’une tête à l’autre, mais aussi se transmettre par les taies d’oreiller, les dossiers des fauteuils au cinéma, dans le train, le car, l’avion, dans les chapeaux, casquettes, etc. Donc première chose à faire : prévenir, c’est-à-dire observer, secouer les tissus en contact avec « d’autres cheveux », etc. Même si l’essentiel de la contamination se passe quand même directement de cheveux à cheveux. Selon Noha Baz, pédiatre, on peut et on doit utiliser les huiles essentielles associées à l’huile végétale de coco pour traiter les poux, et ce dès 18 mois chez les enfants, alors qu’ils sont interdits de « produits chimiques antipoux » avant l’âge de 3 ans, et même 6 ans pour les petits asthmatiques. Comme le pou mord, les huiles essentielles sont de plus bienvenues pour traiter les démangeaisons, petites plaies et inflammations qui en résultent. De même, on peut se prémunir contre les insectes volants (moustiques, moustiques tigres…), les puces de sable et autres tiques, punaises de lit – le nouveau fléau ! – grâce aux sprays antiparasitaires aux huiles essentielles. « Pschittez » ce spray sur le parasol, les vêtements, le linge de lit, les roulettes des valises pour ne pas rapporter de punaises de lit à la maison si vous rentrez d’un séjour à l’étranger, notamment aux États-Unis et Canada, patrie d’origine de ces insectes insupportables. En permadétox, on anticipe, on prévoit. Cela évite des mois voire des années de galères ensuite, et l’usage de bien des produits chimiques.

      

    





OEBPS/Images/Respiration.jpg
A

‘

Nasal

Buccal

®
— ]

A

@ Firmicutes

Bronchique

@ Bacteroidetes

® Proteobacteria
@ Fusobacteria
® Actinobacteria

©

Gastrique










OEBPS/Images/pratique.jpg





OEBPS/Images/fleche1.jpg





OEBPS/Images/fleche2.jpg





OEBPS/Images/Foie.jpg





OEBPS/Images/caca5.jpg
PEY e





OEBPS/Images/Silouhette_femme.jpg
LES LARMES

LE SYSTEME RESPIRATOIRE
(NEZ, BOUCHE, POUMONS...)

LE NEZ

LA PEAU

LA TOUX

LE SYSTEME DIGESTIF

LE SYSTEME URINAIRE

LE SYSTEME CIRCULATOIRE

LE SOMMEIL

(o of~JolulsRuing -





OEBPS/Images/caca6.jpg





OEBPS/Images/Corps.jpg
O Endotoxines :
intestinales

Aliments /
Sources

sl
esequiifores de foxicité

"

Conservateurs

2N Pesticides i

i Hyperperméabilité {)%O’

intestinale






OEBPS/Images/caca7.jpg





OEBPS/Images/caca1.jpg





OEBPS/Images/caca2.jpg





OEBPS/Images/caca3.jpg





OEBPS/Images/caca4.jpg





OEBPS/Images/cover.jpg





