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Résumé



Chaque jour, notre organisme est mis à rude épreuve. Entre les toxines qu’il produit naturellement et les nombreux toxiques auxquels nous sommes exposés – dans notre environnement, notre alimentation ou nos habitudes de vie –, le corps doit constamment s’adapter. Lorsque cette charge devient excessive, elle peut peser sur notre santé, notre énergie et notre équilibre émotionnel.


Pilier des traditions ancestrales, la détox s’impose comme une réponse naturelle et précieuse. Elle aide à se débarrasser de ce qui encombre l’organisme, soutient les fonctions d’élimination et contribue à restaurer l’harmonie du corps. En adoptant une hygiène de vie plus saine, vous renforcez vos défenses immunitaires, vous vous protégez de certaines maladies et, surtout, vous retrouvez vitalité et légèreté.


Ce guide complet et accessible vous accompagne pas à pas pour identifier et comprendre les principales sources d’intoxication quotidienne, afin d’en prévenir les effets sur le corps et l’esprit. Inspiré de l’ayurvéda et des connaissances scientifiques actuelles, il propose des solutions concrètes pour mettre en place une détox efficace et personnalisée : rituels selon les saisons et les moments de la journée, choix alimentaires, recettes de boissons, listes de plantes, exercices de respiration, mouvements…
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AVANT-PROPOS


En septembre 2022, je suis interviewé sur Europe 1 pour l’émission Bienfait pour vous, présentée et animée par Mélanie Gomez et Julia Vignali. Je suis invité avec le professeur Gabriel Perlemuter, chef de service d’hépato-gastro-entérologie à l’hôpital Antoine-Béclère. Quand je parle de détox, il me coupe la parole et s’empresse de me corriger : « Vous savez que le terme détox ne veut rien dire ! C’est un terme utilisé par les cercles du bien-être et du sport, mais en médecine, ça ne veut rien dire ! » Le sujet n’étant pas là, je le lui concède pour pouvoir continuer mon propos…


Il me faudra alors quelques heures de réflexion pour me demander pourquoi la considération de la détox est aussi grande dans l’ayurvéda, la première des médecines, mais qu’elle est rejetée – a priori – par notre médecine occidentale. C’est là qu’est née l’envie de cet ouvrage. Et puis, au fil de mes conférences et ateliers, j’ai compris combien les gens ne connaissent pas vraiment les toxines et les polluants, ni les émonctoires, ni les méthodes et techniques naturelles de détox de l’Inde ancestrale.


Aujourd’hui, vous savez bien sûr ce qu’est une toxine, mais sauriez-vous en citer quelques-unes ? Sauriez-vous en expliquer leur origine ou leur provenance ? Faites-vous la différence entre une toxine endogène et une toxine exogène ? Bien sûr, vous connaissez et comprenez ce principe qu’un élément peut être toxique, mais sauriez-vous en donner les réels effets sur votre personne ? Comment les réduire ou les augmenter ? Comment les éliminer ?


Le principe de la toxine existe depuis des millénaires et la première référence se trouve dans les textes de la culture ancestrale indienne et de la plus ancienne des médecines : l’ayurvéda. Le terme sanskrit pour s’y référer est Ama. Ce principe est d’ailleurs très présent dans l’ayurvéda, comme dans toutes les médecines ancestrales. Alors pourquoi notre médecine occidentale nous matraque à coups de sermons « Non, le terme détox est une invention » ?


Non, la détox n’est pas une lubie, même si elle peut être un concept marketing puissant dans notre monde moderne occidental, et même si notre corps se débarrasse déjà de ses toxines, il le fait de moins en moins bien et est exposé à de plus en plus de polluants et toxiques.


Cette prise en considération de la détox est l’un des piliers de la bonne santé dans des médecines ancestrales qui avaient des millénaires d’avance sur notre temps, même si la pollution était moindre à cette époque.


Bien sûr, et c’est important de le dire ici, le principe de la détox est à l’image de notre combat pour la vie en tentant d’éloigner sans cesse la mort : perdu d’avance. En effet, tant que nous sommes vivants, nous produisons des toxines et, pire encore, quand nous serons morts, nous en produirons encore au point que c’est elles qui permettront à notre corps de disparaître. Mais même si nous produisons des toxines, même si nous devons en faire entrer dans notre corps pour nous nourrir, pour être au contact avec les autres, dans tout ce qui est la vie, nous avons la possibilité aussi de les rejeter en plus grand nombre et d’en limiter la quantité entrante.


Je vous invite donc, à travers cet ouvrage, à la connaissance des toxines et toxiques qui nous peuplent et nous traversent, aux différentes solutions pour les réduire et/ou les éliminer – à travers une introspection vulgarisée de notre métabolisme –, à la considération de notre environnement et des méthodes détox proposées dans l’ayurvéda (comme les rituels de purification, l’utilisation d’huiles et d’aliments purifiants, les recettes de plats et de boissons à faire soi-même, les techniques d’expulsion des toxines) et les connaissances modernes actuelles.


Découvrez les toxines et vos émonctoires, ces cinq organes qui permettent de les éliminer. Augmentez votre pouvoir de détox et diminuez votre intox. Adoptez un mode de vie hypotoxique1.





1. En dessous du seuil de toxicité nuisible pour la santé.










Partie 1


TOXINE, TOXIQUE ET TOXICITÉ










Chapitre 1


PETITS PRÉCEPTES DE TOXICOLOGIE


Connaissez-vous la différence entre un toxique et une toxine ? Savez-vous comment définir la toxicité ? Commençons par ces bases de compréhension en toxicologie pour mieux appréhender et aborder les principes de la détox.


Toxique


Tout le monde comprend le terme « toxique », qui qualifie un élément nocif pour l’organisme. Nous lui attribuons une capacité à être dangereux et délétère. Quand il qualifie une personne, nous comprenons qu’il désigne un individu qui empoisonne volontairement ou involontairement la vie des autres.


Ces toxiques regroupent un nombre très large de molécules – bien souvent xénobiotiques, c’est-à-dire étrangères/extérieures à l’organisme vivant qu’elles vont venir perturber –, d’origine naturelle ou synthétique.


Le nombre des toxiques est en constante augmentation. Ceci est dû au monde moderne où les nanoparticules et les matériaux d’origines chimiques ont envahi le marché et le quotidien, jusqu’à s’imposer dans la chaîne alimentaire ou même dans les cadres les plus naturels de notre planète – mer, rivière, sols… Depuis l’ère industrielle, le nombre des toxiques est en totale expansion, de manière continue et très rapide.


Là où cette considération est intéressante, c’est par le spectre large qui la compose. En effet, nous retrouvons les toxiques dans différents milieux, sous différentes formes.




	
Dans l’environnement : de nombreux polluants comme les émanations de gaz chimiques, du monoxyde de carbone au dioxyde d’azote, en passant par l’oxyde de souffre, les composés organiques volatils, les particules fines et les microparticules de plastiques, ou de certains métaux dans le milieu urbain, ainsi que des hydrocarbures et des pesticides présents dans l’air, la terre et l’eau dans le milieu rural, certaines ondes électromagnétiques, certains niveaux de radioactivité…


	
Dans la nature : les venins de certains animaux – scorpions, serpents, guêpes, frelons, abeilles, escargots de mer, certains batraciens2, les fugus (ou poissons-ballons) ou autres Scorpaenidés3 –, certaines plantes toxiques au simple toucher – orties, Dendrocnides – ou par leurs spores, dans l’air – pollens et graminées –, certaines substances chimiques sécrétées par les algues dans la mer ou les eaux stagnantes, certains gaz comme le radon, les vapeurs de certains volcans…
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Venimeux est un terme qui concerne uniquement les animaux qui sécrètent du venin, tandis que vénéneux ne s’utilise que pour les plantes, ce terme venant étymologiquement du latin venenosus, qui signifie « qui empoisonne ».







	
Dans nos foyers : les produits d’entretien, les produits cosmétiques, les nanoparticules issues des tissus, des matières de certains meubles et des appareils électroménagers, certains médicaments, les métaux lourds présents dans les peintures et/ou matériaux de construction de nos habitats, les ondes électromagnétiques issues des écrans, des téléphones mobiles, des appareils connectés, la pollution des bougies et des encens…


	
Dans nos assiettes : les additifs alimentaires comme les conservateurs ou les colorants des produits transformés, les médicaments vétérinaires, les hormones de croissance ou les antibiotiques dans les viandes des animaux d’élevage, les métaux lourds dans les poissons et les fruits de mer, les algues, les composés et macromolécules issus des cuissons à haute température, la radioactivité des champignons ou des bananes – quand on ne considère pas les produits avariés, mal conditionnés, avec des bactéries comme le botulisme, la salmonelle, Escherichia coli…





À cette liste simplifiée et non exhaustive s’ajoutent bien sûr des produits connus pour être nocifs : tabac, alcool, drogues… et des secteurs professionnels avec une exposition répétée à des toxiques, comme ceux du bâtiment, des usines ou des métiers de la construction avec beaucoup de polluants volatils et/ou vapeurs de solvants.


On se rend compte que ces produits toxiques sont partout et que, si on peut tenter de les restreindre, il reste impossible de les annihiler.


Toxine


Le terme « toxine » est déjà plus subtil, même si là encore tout le monde le comprend. Contrairement à un toxique, une toxine a la particularité d’être quasiment toujours issue d’un organisme vivant.


La grande majorité des toxines sont en fait des déchets de l’organisme, issus du fonctionnement et du métabolisme des cellules. C’est donc physiologiquement normal, le résultat d’une autoproduction, de la même manière que les urines ou les selles d’un être vivant qui évacue ses déchets.


Ces toxines sont donc autoproduites par notre organisme et par ce qu’il ingère ou inhale. Une surproduction de ces toxines ou un problème sur les mécanismes d’élimination de ces toxines entraîne en revanche une situation dite d’« intoxication ».


Les causes d’une intoxication peuvent être diverses :




	
liées à notre alimentation : manger des produits transformés, plein de toxiques, ou de façon déséquilibrée avec trop de gras saturés ou de mauvais sucres, ou encore trop manger par rapport à ses besoins… ;


	
liées à un état pathologique : une infection due à des parasites, des bactéries, des champignons ou des virus, une pathologie chronique, une maladie mentale, une baisse immunitaire… ;


	
liées à un déséquilibre : des défaillances du processus spécialisé dans leur élimination, leur recyclage et la lutte contre les infections, ou encore une hausse de l’inflammation du corps.





On peut aussi considérer certaines molécules comme des toxines alors qu’elles ne sont pas autoproduites par notre organisme, mais celui d’un autre être vivant. Nous trouvons ainsi certains toxiques expulsés par des animaux ou des plantes – provenant du milieu organique donc – en direction d’autres organismes et qui ont la double considération toxique/toxine.


Ces poisons de la nature sont nombreux. On trouve par exemple la ricine, toxine du ricin, qui provoque une attaque pulmonaire entraînant la mort. Nous avons tous fait l’expérience d’entrer en contact avec des orties qui, comme de nombreuses plantes urticantes, vont provoquer une réaction instantanée sur la peau. Il y a d’ailleurs, en Australie, une plante appartenant à la famille des orties, Dendrocnide moroides – appelée Gympie Gympie en langue indigène –, qui produit une toxine puissante et très douloureuse, injectant dans la peau une neurotoxine proche de celle des venins de scorpions et d’araignées. On trouve aussi différentes algues, comme l’algue verte ou Ostreopsis, qui dégagent des gaz nocifs et mortels, ou encore des plantes comme la belladone, dont les baies brillantes et colorées qui donnent envie d’être mangées sont en réalité un poison mortel pour l’humain.


Les animaux ne sont pas en reste pour transmettre des toxines mortelles à l’homme : les conotoxines du venin des escargots de mer, la tétrodotoxine du venin des poissons-ballons, la dendrotoxine du venin des serpents, ou encore les toxines sécrétées par des bactéries, comme la toxine botulique sécrétée par la bactérie Clostridium botulinum.


La plupart de ces toxines présentes dans les venins et poisons sécrétés par le règne animal sont des neurotoxines, c’est-à-dire qu’elles agissent sur le système nerveux en modifiant – voire en arrêtant – l’activité nerveuse, musculaire et cardiorespiratoire.


Ne croyons donc pas que seul le chimique nous veut du mal, la nature peut être très hostile et mortelle pour un être humain. Les relations entre humains sont elles-mêmes des vecteurs de danger.


Toxicité


La « toxicité » est la considération et l’évaluation de la nocivité d’une molécule, qu’elle soit un toxique ou une toxine. C’est donc la propriété intrinsèque d’une substance à provoquer des effets biologiques néfastes sur un organisme vivant qui y est exposé.


Une discipline scientifique, appelée toxicologie, étudie les causes et les conséquences de ces éléments nocifs sur les systèmes biologiques – corps humain ou animal – et les milieux naturels comme la terre, les organismes végétaux ou encore l’eau.


Une autre branche de cette science, l’écotoxicologie, étudie plus particulièrement les effets des toxiques sur les écosystèmes – qu’on appelle les polluants. Son objectif est d’évaluer les modalités par lesquelles ces polluants sont introduits et circulent dans les écosystèmes, depuis les milieux contaminés (air, eaux et sols) jusqu’aux communautés vivantes – humaine, animale, végétale, minérale.


La toxicité s’évalue selon quatre critères : dose, dangerosité, exposition, réponse.




	
La dose : c’est la quantité de substance toxique mise en contact avec un organisme vivant. On différencie la dose externe, dont l’exposition se fait par le contact avec les barrières de l’organisme vivant (comme la peau ou les muqueuses) et la dose interne, dont l’exposition pénètre le milieu biologique intracellulaire, traversant les barrières de l’organisme.





Cette notion de quantité est très importante. Dans le cas des toxines sécrétées par l’organisme lui-même, cette quantité viendra d’une surproduction due à un désordre de l’évacuation ou de l’accumulation de différentes toxines. Pour les toxiques, à la dose s’ajoutent aussi les autres notions.




	
La dangerosité : c’est la propriété intrinsèque d’une substance à intoxiquer, avec une appréciation du degré d’effet néfaste causé sur l’organisme vivant qui y est exposé – une notion de qualité du toxique, si l’on peut dire.





C’est un paramètre à bien considérer. En effet, certains toxiques peuvent passer inaperçus et faire leur lit sur des années, tandis que d’autres vont terrasser un être vivant avec une simple microdose.


Ces notions de quantité et de qualité sont aussi interdépendantes d’une troisième et dernière notion : l’exposition.




	
L’exposition : c’est la mise en contact de la substance toxique avec l’organisme vivant, ou le milieu naturel vivant en cas d’écotoxicologie. On considère trois voies d’exposition : par inhalation, par ingestion ou par contact, qui peuvent elles-mêmes prendre trois formes :







	
exposition aiguë (court terme) : exposition unique ou répétée sur un temps court, quelques heures à quelques jours ;


	
exposition intermédiaire (moyen terme) : exposition répétée sur quelques semaines à quelques mois ;


	
exposition chronique (long terme) : exposition longue et répétée sur des années.





Cette notion d’exposition est aussi très intéressante. Certaines populations, et parfois même par une transmission de génération en génération, se sont en effet immunisées à certains toxiques auxquels elles ont été exposées de manière chronique. Il a été observé que certains peuples, en lien avec la nature et exposés à certains poisons, n’ont plus de réponse, de réaction. Ces poisons n’ont plus aucun effet sur eux ou un effet amoindri. C’est ce qu’on nomme la mithridatisation, c’est-à-dire le fait d’acquérir une certaine insensibilité ou résistance à certains toxiques auxquels on est exposé à des doses croissantes.




	
La réponse : c’est la réaction de l’organisme exposé, qu’elle soit immédiate, sur moyen ou sur long terme. Autrement dit, ce sont les symptômes – la conséquence objective de l’exposition à la substance nocive étant plutôt qualifiée d’impact. Ces effets peuvent être directs ou indirects, temporaires ou permanents, réversibles ou irréversibles, réductibles ou non réductibles, cumulatifs.





La relation dose-exposition-réponse est le rapport quantitatif qui établit la dangerosité. On fait le constat entre une dose ou une concentration donnée d’une substance nocive et les changements biologiques observés sur l’organisme exposé. C’est la base même de ce qu’on appelle la toxicologie.


Dans les pages qui suivent, nous allons observer les différentes réactions (réponses) en fonction des expositions et des doses – et pouvoir ainsi mieux comprendre et anticiper leurs effets néfastes. On peut même étudier les réactions d’un organisme jusqu’à l’évaluation du seuil létal qui entraîne la mort.
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Toxique : un produit toxique est une substance qui, lorsqu’elle est absorbée, ingérée, inhalée ou qu’elle pénètre dans l’organisme, peut entraîner des effets indésirables ou délétères pour la santé. Le terme « toxique » implique qu’une exposition à une certaine dose peut engendrer des dommages.


Toxine : une toxine est une substance organique produite par des êtres vivants (plantes, animaux, micro-organismes) – les poisons naturels par exemple, comme la ricine ou la toxine botulique. Les toxines peuvent avoir un large éventail d’effets physiopathologiques, allant de troubles bénins à des maladies graves.


Toxicité : la toxicité fait référence à la capacité d’une substance à provoquer des effets nocifs sur l’organisme. La toxicité est souvent mesurée en fonction de la dose, de la voie d’exposition (orale, respiratoire, cutanée), et de la durée de cette exposition.








2. « Vertébré anamniote à peau nue, aux membres conformés en pattes, généralement capable de respirer hors de l'eau à l'état adulte, tel que la grenouille ou la salamandre », dictionnaire Larousse.


3. « Poisson marin osseux hérissé d’épines venimeuses », dictionnaire Le Robert.










Chapitre 2


SEULE LA DOSE EST POISON


Ce principe, formulé par Paracelse, médecin et alchimiste du XVIe siècle, est au cœur de la toxicologie. Cela signifie qu’une substance ne sera toxique que si elle est présente en quantité suffisante pour causer des dégâts. Par exemple, l’eau peut être toxique en cas d’ingestion excessive, mais elle est nécessaire à la vie.


Les « poisons », terme qui regroupe très bien ce que sont les toxiques et les toxines, ont une considération bien spécifique et aussi des lignées dans le temps qui nous permettent de comprendre certains aspects de la toxicité d’aujourd’hui. Les poisons volontaires d’hier sont devenus les polluants systémiques d’aujourd’hui.


Considération à la toxicité


Qu’ils soient toxiques et/ou toxines, ces éléments néfastes peuvent avoir des niveaux de toxicité très divers – c’est ce qu’on considère à travers la valeur toxicologique de référence, ou VTR. Cette VTR permet :




	d’identifier chaque élément néfaste ;


	d’en connaître les dangers, d’en évaluer les risques – également sanitaires – sur un organisme ;


	d’estimer les relations entre la dose, les effets et la réponse suite à une exposition à cette dose ;


	
de caractériser l’exposition de cette toxicité spécifiquement sur l’être humain ;


	de l’évaluer de façon quantitative ;


	d’observer la sévérité d’un effet nocif.





Ainsi, l’élaboration et la définition d’une VTR diffèrent selon que l’on considère un seuil de toxicité ou l’absence de seuil. Si on considère un seuil de toxicité, la VTR est alors la dose maximale avant laquelle on ne constate aucun effet néfaste chez l’être humain.


Chaque VTR est spécifique pour :




	la substance observée ;


	la durée d’exposition (aiguë, intermédiaire et chronique) ;


	la voie d’exposition (inhalation, voie orale, contact) ;


	le type d’effet et les symptômes observés dans la population.





Nous pouvons considérer plusieurs VTR pour une même substance chimique : une pour l’inhalation et une pour l’ingestion par exemple, ou encore une pour une exposition aiguë et une autre pour une exposition chronique.


Les toxicologues et mathématiciens évaluent sans cesse ces VTR, qui proviennent en grande partie d’études expérimentales sur des animaux et minoritairement d’études épidémiologiques sur les êtres humains. Elles sont établies par des instances internationales, nationales ou européennes.


L’écotoxicologie étudie les effets et le comportement d’agents nocifs, « les polluants » sur les écosystèmes. Ces polluants observés peuvent autant être d’origine artificielle (pesticides, nanoparticules, perturbateurs endocriniens…) que d’origine naturelle dont l’homme modifie la répartition et/ou les cycles.
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