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Notre collection « Les essentiels Daniel Kieffer » se veut claire, lisible, didactique et facile d’accès. Elle comporte des rubriques reconnaissables par des pictogrammes (ci-dessus) ; vous accédez ainsi à l’essence de nos livres rapidement. À noter : chaque livre ne contient pas forcément tous les pictogrammes présents.













Avertissements


• L’auteur a choisi de vous offrir certaines références bibliographiques ou sitographiques : vous trouverez toutes ces ressources en fin d’ouvrage.


• Cet ouvrage invite très fermement les lecteurs à ne jamais se soustraire à un traitement médical conventionnel et à ne jamais abandonner un traitement en cours sans l’avis éclairé de leur médecin référent ou de leur spécialiste.


• Notre objectif est de faire mieux connaître un certain nombre d’approches appartenant à la tradition occidentale mais aussi orientale et largement intégrées en naturopathie au plan international. Il est aussi d’inviter des unités de recherche à s’investir plus avant dans la compréhension et la validation scientifiques des approches cliniques liées aux usages de l’eau au plan prophylactique comme thérapeutique, les validations cliniques étant, hélas, bien trop rarement encadrées, à notre connaissance, en France.


• La naturopathie n’étant ni une médecine alternative ni une médecine parallèle, elle se positionne clairement dans une stratégie systémique et intégrationniste de la santé. Dans un système de santé optimum, chaque praticien doit en effet pouvoir intervenir en des temps différents de l’histoire de la personne : en l’occurrence, le naturopathe agira tantôt dans le champ de la prévention primaire active (c’est-à-dire en amont de la maladie, dans le cadre précis de l’éducation à la santé globale), tantôt comme acteur complémentaire des soins médicaux classiques (allopathie) ou de soins des médecines dites douces (homéopathie, phytothérapie…), tantôt comme accompagnateur des processus de régénérescence (cadre des dysfonctions ou troubles dits fonctionnels). Dans les trois cas, il sera l’éducateur de santé globale incontournable, et l’hygiène de vie de la personne, sa qualité de vie, sa vitalité et son terrain seront pour lui prioritaires.


• Les naturopathes aspirent et œuvrent aujourd’hui plus que jamais à la réalisation d’une authentique médecine intégrative où chaque praticien trouve sa juste place dans le respect mutuel des différences et des compétences, comme c’est déjà le cas dans de très nombreux pays du monde1.










Qui est Daniel Kieffer ?


• Le fondateur du Collège européen de Naturopathie traditionnelle holistique (CENATHO) et le créateur de cet enseignement original. Ce collège forme également depuis 1990, outre des naturopathes professionnels, des praticiens certifiés en sophrologie intégrative, en massage de bien-être et des conseillers en boutiques de bio-nutrition. Une formation au grand public s’est ouverte en 2019.


• Universitaire de 1968 à 1978 à la Faculté de Paris VIII (études diplômantes de Psychologie, Sciences de l’éducation, Lettres étrangères, Botanique et Hypnose clinique), il fait sur lui-même l’expérience de très nombreuses médecines dites « douces » ou « naturelles » et complète son cursus en naturopathie auprès de plusieurs formateurs entre 1972 et 1990, notamment en psychothérapie transpersonnelle, sophrologie, différentes formes de yoga et de méditation, qi gong, phyto-aromathérapie, musicothérapie, iridologie, massages, ostéopathie naturopathique, thérapies énergétiques… Ceci, en France mais aussi en Allemagne (Heilpraktiker de la Faschule Saarbrüken), en Italie (LUINA) et au Québec (EESNQ), ainsi qu’à l’occasion de très nombreux voyages d’études. C’est de cette synthèse intégrative que naîtra le concept de naturopathie holistique qui lui est cher.


• Pendant longtemps chargé de formation à la Croix-Rouge française, à l’École européenne d’ostéopathie de Maidstone (Grande-Bretagne) et à l’Institut supérieur de Psychologie de Paris VII, il est aussi souvent intervenu comme consultant au Collège ostéopathique de France, à l’Institut de biokinergie, à l’École ISMET de Barcelone et à l’École d’enseignement supérieur de naturopathie du Québec.


• Il fut l’un des membres cofondateurs de la FENAHMAN (devenue aujourd’hui « La Féna », fédération nationale représentative de la profession puis des écoles auprès des patients et des pouvoirs publics depuis 1985), et fut l’un des experts fédéraux nommés auprès de l’Intergroupe Santé du Parlement européen pour la naturopathie. Audité par le Sénat en 2013 comme expert de la naturopathie, il est régulièrement invité à participer aux débats parlementaires sur la santé publique.


• Il coordonne à ce jour la Commission pédagogique nationale au sein de La Féna et en est le vice-président.


• Il est aussi engagé dans le Comité pédagogique & sémantique de la prestigieuse World Naturopathic Federation dans la perspective de dialoguer avec l’OMS pour une meilleure reconnaissance de la profession.


• Il préside l’Union européenne de Naturopathie, et est membre du Registre des Praticiens de Santé Naturopathes de France (OMNES).


• Il a animé depuis 1976 des milliers de conférences, des ateliers et des stages afin de populariser le plus largement possible le concept de médecine intégrative et surtout l’enseignement de santé naturelle corps-âme-Esprit auquel il consacre sa vie.










Introduction


La mode de la détox sous toutes ses formes s’impose au grand public comme un courant fort séduisant, et bien souvent prometteur de mieux-être, de regain de forme, voire de perte de poids… Les professionnels de la santé savent toutefois comme les modes peuvent souvent être trompeuses et combien il peut être difficile de discerner le vrai du faux dans le petit monde de la santé pour tous et de la santé facilitée par une communication tapageuse ! Il nous a donc semblé utile de revenir sur quelques fondamentaux de la naturopathie, discipline qui enseigne que la cure de détox demeure prioritaire face à une multitude de soucis de santé. D’autres ouvrages2 détaillent déjà comment faire un grand ménage sur tous les plans qui nous composent. En effet, si les surcharges (toxiques et toxines) et autres indésirables sont légion à entraver la bonne marche de nos cellules, d’autres sont à prendre en compte comme des nuisances électromagnétiques, émotionnelles ou mentales, voire socioculturelles, environnementales ou spirituelles.


Dans le présent livre, nous aurons à cœur de nous concentrer essentiellement sur les eaux de détox, c’est-à-dire les différentes boissons pouvant participer à purifier notre organisme, à accompagner nos organes d’élimination (les émonctoires) et à harmoniser l’homéostasie ou équilibre biologique.


Il conviendra de distinguer :


– les eaux de soif (les plus couramment consommées comme eau de la ville ou eaux en bouteille) ;


– les eaux de cure (dont l’effet justifie le thermalisme) ;


– et les eaux d’hydratation profonde, moins connues et pourtant indispensables.


Nous verrons qu’outre les eaux à proprement parler, il est aussi utile d’intégrer les tisanes, thés et autres infusions en tant que partenaires de votre détox, mais aussi certains jus et boissons informées…










1



Deux mots d’anatomie et de physiologie
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Les eaux du corps et la vie


Nous sommes, à l’image de notre belle planète bleue, très largement composés de liquides : une moyenne de 71 % d’eau recouvre la Terre et c’est aussi l’exacte proportion de liquides organiques présents chez l’adulte. Coïncidence ou analogie entre notre Terre-Mère et ses hôtes ? Si les eaux planétaires concourent à l’équilibre du vivant à bien des niveaux (atmosphérique, hygrométrique, géologique, nutritionnel…), les eaux du corps sont essentielles pour un nombre incalculable de fonctions vitales. Pourtant, trop rares sont les études investies sur cet aspect fondamental de la physiologie humaine, car si nos liquides internes sont intrinsèquement liés à la vie de nos milliards de cellules, il est plus commode de détailler les fonctions organisées en systèmes et appareils. Quant à la recherche en biologie fondamentale, voici des lustres qu’elle néglige de se pencher sur le concept de terrain, estimant avoir compris tous les mystères du sang et de la lymphe… Or, sang et lymphe, nos principales humeurs, sont les composants primordiaux du terrain cher aux naturopathes.



Parmi les rôles des eaux du corps : le transport


Pour simplifier à l’extrême les rôles des liquides organiques qui nous composent, comprenons que tous les nutriments solides (acides aminés issus de la dégradation digestive des protéines, acides gras issus des lipides et glucose issu des hydrates de carbone ou glucides) utilisent des voies sanguines et lymphatiques pour parvenir à leur destination commune : nos cellules. Il en est de même pour l’oxygène, véritable nutriment gazeux qui voyage des poumons jusqu’aux cellules, et demeure l’un de leurs carburants d’élection. A contrario, on sait que nos cellules rejettent en permanence un nombre important de déchets issus de leur métabolisme (acides organiques, urée, stérols, matériel cellulaire et génétique lysé à la mort des cellules, et bien entendu, gaz carbonique…), déchets qui vont emprunter les mêmes voies liquidiennes pour s’acheminer vers les portes de sortie et de filtration que sont nos émonctoires (reins, poumons, peau…). Ces simples premiers constats montrent combien la qualité et la quantité des eaux du corps sont précieuses pour que notre métabolisme le plus fondamental se déroule parfaitement. Quelques infimes modifications quantitatives (déshydratation, hémorragie…) mais aussi qualitatives (fluidité, pH, surcharges, carences…) impacteront vite l’équilibre du « milieu intérieur » pour reprendre le mot du grand médecin Claude Bernard, l’un des pères de la médecine de terrain et à l’origine de l’approche dite expérimentale. Les eaux du corps sont réparties en différents compartiments fonctionnels, connus sous le nom de sang (veineux et artériel), de lymphe (canalisée et interstitielle) et de cytoplasme ou liquide intracellulaire. D’autres petites proportions de liquides organiques sont impliquées au sein des articulations (synovie), de la moelle épinière et de l’encéphale (liquide céphalo-rachidien), des yeux (humeur vitrée), de la digestion (bile, mucus gastriques et intestinaux), du liquide pleural, etc. Toutefois, même s’ils sont apparemment coupés de la circulation générale, tous ces liquides communiquent plus ou moins directement avec le sang ou la lymphe.


Comprendre les émonctoires : clés de détox incontournables


On comprend aisément que si certains de nos liquides corporels sont plus ou moins riches en nutriments (tels le sang artériel ou la lymphe issue des intestins), d’autres sont bien plus chargés en déchets métaboliques (tels le sang veineux ou la lymphe canalisée). Des organes spécialisés sont ainsi chargés de filtrer en permanence les humeurs (le terme, d’origine hippocratique et désignant nos liquides, est devenu obsolète) : il s’agit des émonctoires.


Classiquement, sont considérés comme des émonctoires le foie, les reins, les poumons et la peau. En naturopathie (comme en homéopathie ou en médecine traditionnelle ayurvédique), il est courant d’y ajouter les intestins et la vésicule biliaire, formant avec le foie un trio émonctoriel digestif. Nous souhaitons lui associer la circulation lymphatique (puisque ses ganglions possèdent une large fonction de purification), voire les organes génitaux féminins (en considérant l’aspect purificateur des menstruations).


Si les éliminations naturelles tiennent une place privilégiée dans la conception naturopathique de la santé, c’est que l’humorisme (terme issu de l’Antiquité gréco-romaine, et devenu également obsolète aujourd’hui pour beaucoup) considère les surcharges comme l’origine principale d’un nombre incalculable de dysfonctions, troubles ou maladies. Les affections catarrhales, par exemple, ou éliminations de mucus lors d’affections broncho-pulmonaires, ORL ou vaginales (leucorrhées), sont comprises comme des tentatives intelligentes d’élimination. Comme telles, elles sont respectées par les praticiens, plus soucieux de modifier les causes que les symptômes.


De même, les surcharges accumulant divers excès d’acides intrinsèques ou extrinsèques génèrent ce que l’on appelle l’acidose métabolique chronique. Ce processus délétère est à son tour générateur des processus inflammatoires locaux (comme l’arthrite et les phénomènes rhumatismaux) ou, plus insidieusement encore, de l’acidose à bas bruit qui installe le lit des maladies dégénératives ou de civilisation (comme le cancer ou les maladies neurodégénératives)3. En trois mots : nous nous empoisonnons.
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Dans le cadre d’une cure de détox globale, il est ainsi parfaitement cohérent de poser une stratégie qui inclut :


• un temps diététique, avec telle restriction alimentaire quantitative, tel régime dissocié, telle monodiète ou tel petit jeûne. Ce temps diététique permettra, comme disaient nos maîtres, d’assécher la source des surcharges. Limité dans le temps à quelques semaines ou mois, il sera bien entendu individualisé en fonction du bilan de vitalité effectué par le naturopathe ;


• un temps émonctoriel, dit de drainage, où l’on stimulera les émonctoires en fonction de la nature des surcharges constatées ;


• un temps psychologique où sera intégrée une méthode de relaxation (et il en existe beaucoup4). Il est en effet utile d’économiser de l’énergie nerveuse en limitant les effets du stress. Cette énergie vitale sera précieuse pour le bon fonctionnement des émonctoires et pour assurer une autolyse diététique optimum. Sans énergie, pas d’homéostasie, pas de régénérescence ni, a fortiori, d’autoguérison !








Une fois cette cure expérimentée, il sera indispensable de procéder à une revitalisation afin de combler les carences.


C’est le second temps de la cure de détox qui nous occupera ici particulièrement (les eaux de drainage), même si le temps diététique s’intéresse aussi aux eaux de boisson ou de cure.


Précisons les grandes fonctions des organes émonctoriels L’organisme produit en permanence des liquides, dont :


• de la salive pour 1,5 l/j ;


• du suc gastrique pour 2,5 l/j ;


• de la bile pour 0,7 L/j ;


• du suc pancréatique pour 0,7 l/j ;


• et des sucs intestinaux pour 3 l/j.


Il gère donc une quantité d’eau de 10,7 l par jour. Un total de 8,4 l/j sera ainsi réabsorbé alors que les éliminations se feront :


• par les matières fécales (ou fèces) pour 0,1 l/j ;


• par les urines pour 1,5 l/j ;


• par la perspiration ou respiration de la peau pour 0,8 l/j ;


… soit un total de 2,3 l/j qu’il convient logiquement de renouveler par les boissons, a minima, chaque 24 heures.


C’est en premier lieu les reins qui seront considérés comme concernés par les eaux de détox puisqu’ils éliminent le plus d’eau quotidiennement.
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Rapport schématique entre les « entrées » d’eau dans le corps à gauche, et les « sorties » à droite.


Quant à passer de la théorie exposée dans les ouvrages de physiologie à la réalité biologique et individuelle, il demeure bien difficile de chiffrer le temps que met effectivement un verre d’eau à se retrouver dans la vessie. On estime qu’en cinq à dix minutes, l’eau bue passe dans le sang en quittant le duodénum, si elle n’est pas consommée glacée. Ensuite, les échanges complexes entre les divers compartiments liquidiens du corps interviennent, en péjorant ou en optimisant la pénétration cellulaire, qui, à son tour, modulera l’élimination des urines. Bien entendu, l’eau urinée n’est pas la même que celle que l’on vient de boire ! Si l’on souhaitait réellement mesurer les étapes du voyage de l’eau dans le corps, il faudrait croiser beaucoup de paramètres dont l’état du duodénum et de l’intestin grêle, la viscosité du sang, de la lymphe et du liquide interstitiel, les différents pH, la capacité osmotique, la pression artérielle, le rythme cardio-respiratoire, l’état des membranes cellulaires et l’état des émonctoires. C’est vers eux que nous nous tournerons à présent.


Les reins


Leur anatomie générale montre deux gros haricots rouges logés sous les basses côtes, au-dessus des lombes. Ils filtrent le sang dont ils relarguent les déchets excédentaires dans l’urine.
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Les voies urinaires.


Ils figurent, au centre du corps, les deux plateaux d’une balance, et symbolisent l’équilibre métabolique hydrique ou électrolytique5 humain. Précieux organes vitaux, ils ont pour mission d’éliminer les indésirables du sang via les urines, tout en récupérant des nutriments utiles au cours de la filtration. Ils épurent au moins 200 litres de sang par 24 heures.


On peut estimer à plus de 20 kilomètres6 les fines canalisations rénales qui vont finalement rejeter l’urine à la vessie et à un million les micro-filtres ou glomérules. Ce filtrage « intelligent » récupère les éléments utiles (sucres, minéraux, acides aminés…) pour n’éliminer que les déchets en excès et les toxiques comme l’urée, l’acide urique, l’acide hippurique, des sédiments cristallins, des acides organiques, de l’ammoniac, des ions hydrogénés, des molécules médicamenteuses, des additifs et polluants inorganiques divers, des vitamines excédentaires, etc. Le phénomène principal de réabsorption concerne toutefois l’eau. L’urine finale est éliminée par les uretères, puis stockée dans la vessie et enfin, éliminée par l’urètre.
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Vision globale du rein et de ses fonctions.


Il ne s’agit donc pas seulement d’éliminer pour les reins, mais aussi d’assurer un équilibre entre les éléments utiles et les indésirables.
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Différences entre les teneurs en substances chimiques dans le plasma sanguin, l’urine primitive (avant réabsorption et sécrétion) et l’urine définitive (éliminée).


Notons que protéines, glucides et lipides sont réabsorbés.


Le schéma suivant montre sur un mode très simple comment s’élaborent les urines au sein des reins.
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Fabrication de l’urine.


Schéma très simplifié où l’on perçoit l’arrivée du sang (en haut) et les étapes de filtration (1) puis de réabsorption (2), de sécrétion (3) et enfin, d’excrétion (4).
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• Les reins sont les premiers filtres chargés de l’élimination de l’acidose toxique. Comme tels, ils participent en permanence à l’équilibre acido-basique.


• Ils vieillissent peu à peu avec l’avancée en âge (les reins diminuent en taille et leurs glomérules se sclérosent surtout à partir de 40 ans7).


• Les ennemis des reins sont les excès de sel, le manque de boisson et la déshydratation, l’excès de boisson8, l’excès d’aliments protéiques9, les métaux lourds, les coups et chocs10, l’excès de chaleur11, les molécules de synthèse12. Au plan psychologique, les ennemis des reins sont les challenges qui menacent les capacités d’adaptation de la personne et qui génèrent de la frayeur, de l’insécurité.


• Les amis des reins sont la position allongée, une quantité suffisante de boissons, une nutrition pauvre en protéines animales ou en protéines concentrées, les saveurs légèrement salées. Au plan psychologique, le courage, l’esprit d’entreprise et la sécurité.


• Les eaux de détox jouent un rôle essentiel au plan des fonctions rénales.





Les poumons


La principale fonction des poumons est de nous permettre d’accueillir de l’oxygène (ou dioxygène O2) et d’éliminer du gaz carbonique ou dioxyde de carbone (CO2).
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Les poumons et leurs lobes (à gauche) et les voies respiratoires menant de la trachée aux alvéoles.


Les unités fonctionnelles les plus précieuses sont les alvéoles pulmonaires, petits sacs aux membranes extrêmement fines réunis en acini, où se font les échanges gazeux. Les lecteurs intéressés trouveront plus de détails dans un important ouvrage spécialisé13.
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Lobules pulmonaires ou acini contenant les fragiles alvéoles.


Outre sa fonction d’échange des gaz, le poumon est un grand régulateur du pH sanguin, et appartient comme le rein aux organes participant aux fonctions tampons (régulation acide-base). Les ions H+ qui sont largement générés par les protéines ingérées et par le métabolisme cellulaire, sont, en quelque sorte, les marqueurs de l’acidose sanguine. Leur élimination se fait en priorité par les reins (qui excrètent les acides fixes ou anions non volatils), mais aussi par les poumons, à chaque expiration : il exhale ainsi les acides volatils, essentiellement l’anion bicarbonaté HCO3 sous forme de gaz carbonique (CO2) et d’eau (H2O).
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