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Vous avez dit « détox » ?
Détox vient de « détoxification ». La détox, concrètement, c’est mettre son corps « en pause » pendant une période donnée, en parti-culier après certains excès, si manger suffisam-ment sainement au quotidien est difficile, ou bien au moment d’un changement de saison.
Mais la détox n’est pas réservée qu’à l’orga-nisme, le concept s’applique aussi à l’esprit. Quand la tête est surchargée de courriels, de rendez-vous, de sms, et des sollicitations des réseaux sociaux... la détox digitale peut s’imposer ! On propose d’éteindre les smart-phones, les ordinateurs et les tablettes afin d’offrir à son cerveau l’opportunité de faire une pause et de prendre le temps de se repo-ser, de ne penser à rien, de se vider la tête et de se recharger (oui, comme les batteries de nos outils préférés). Pratiquer le yoga ou la méditation peut aussi aider à détoxifier les esprits...
Au niveau de l’organisme, le processus est identique : dans un quotidien très stressant et effréné, la junk food et les plats préparés surchargés en additifs, en conservateurs, en graisses saturées et en sucres sont omnipré-sents. On ne prend plus le temps de se res-taurer correctement (un repas devrait durer au minimum vingt minutes) et les organes se fatiguent, car ils doivent parvenir à éliminer un très grand nombre de toxines qui finissent 


par encrasser le corps. Cela se termine par une sensation de fatigue générale. Il faut alors accorder une pause à son corps... afin de le purifier et de retrouver une nouvelle énergie.
Les cinq organes chargés de l’élimination 
Les organes chargés de l’élimination dans notre corps sont aussi appelés les organes de la détox. Ce sont des sortes de filtres qui agissent au quotidien pour éliminer les toxines diverses que nous ingérons, et qui sont particulièrement nombreuses dans notre alimentation moderne et très industrielle. Faire une cure détox, c’est leur permettre un repos bien mérité !
Ces cinq organes primordiaux sont le foie, les intestins, les poumons, les reins et la peau. Ils commencent par filtrer les toxines du sang qui les traverse, puis ils tâchent de les expul-ser de l’organisme. Chacun est spécialisé dans une catégorie précise de toxine.
Chacun de ces organes peut être stimulé, c’est-à-dire boosté dans son travail d’épura-tion. C’est là le rôle des cures détox à base de plantes, de légumes et de fruits, mais aussi de certaines cures de thalassothérapie com-prenant des séances de sauna, de hammam, des lavements, des massages (drainages lym-phatiques), etc. 
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Les différents types de cures détox
Différentes techniques existent pour forcer l’organisme au repos :
La plus connue, celle que Yannick Noah plé-biscite tous les ans en septembre, est à base de raisin. L’idée est simple : boire de l’eau et se nourrir uniquement de raisin cru. On parle alors de « monodiète ». Les débutants com-mencent par une journée et les persévérants peuvent aller jusqu’à trois jours. Les irréduc-tibles peuvent dépasser une semaine, mais nous déconseillons la pratique trop longue d’une consommation mono-produit, surtout sans avis médical. 
Qui n’a pas dans son entourage un oncle ou une belle-mère qui vante les mérites de la cure de pommes ? Comme pour le raisin, il s’agit de boire de l’eau et de se nourrir uni-quement de pommes.
La cure de nos grands-mères se fait avec du bouillon. Il n’est pas forcément facile de ne boire que des bouillons de légumes (et de viandes) pendant trois jours afin de nettoyer l’organisme. C’est pourtant la détox la plus utilisée en période hivernale ou entre les fêtes de fin d’année. 
Déjà très à la mode aux États-Unis, en Espagne, en Angleterre et au Portugal, la cure de jus crus pressés à froid arrive en France à grands pas ! C’est celle qui sera détaillée ici. Par rapport aux bouillons, les jus présentent l’avantage de ne pas être chauffés. L’absence de cuisson permet de conserver au mieux les riches bienfaits des fruits et légumes (vita-mines, minéraux, antioxydants, etc.).
Effet de mode ou réel besoin du corps ?
Le jeûne n’est pas un effet de mode puisque, de tous temps, il a été pratiqué par les hommes pour des raisons de santé ou même religieuses (ramadan, carême…). 
La cure détox à base de jus pressés à froid, certes très à la mode en ce moment, peut être considérée comme une forme de jeûne léger, dans la continuité de pratiques plus anciennes.
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8. comment se lancer dans la detox ?



D’abord, il faut en avoir envie ! Un minimum de motivation est requis avant de se lancer.
Ensuite, faites l’acquisition d’un extracteur de jus, indispensable pour faire vos jus mai-son. Contrairement à la centrifugeuse, sa vis à rotation lente broie l’aliment à froid. 
Passés 40 °C, une altération des propriétés des aliments se produirait. C’est tout le principe de la cuisine crue (ou raw food) plébiscitée par les « crudivores » depuis quelques années.
Équipez-vous d’une machine à moins de 80 tours/minute. Ce processus d’extraction permet de presser jusqu’au cœur du légume et du fruit et d’obtenir des jus limpides, gorgés de micronutriments et aux saveurs intenses.
Vous allez à présent presser vos jus bio en bouteilles de 35 cl. Dégustez-les à heures régulières tout au long de la journée. Un peu de rigueur est nécessaire : la cure sera plus facile si elle est bien rythmée. 
Premier conseil : Programmez votre agenda (et votre cerveau) et consommez uniquement des jus bio que vous aurez pressés vous-même. La volonté et le mental sont primor-diaux à la réussite de votre projet. De ce fait, c’est inévitable, il va falloir faire une pause dans les déjeuners professionnels ou les afterwork entre amis... 
Second conseil : Initiez vos amis, famille, collègues et concoctez des programmes détox simultanément. On s’accroche, ça ne dure pas longtemps et cela fait beaucoup de bien ! C’est beaucoup plus amusant et facile de le faire à plusieurs. Vos amis vous remercieront. 
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Pour bien vous servir de votre extracteur de jus : 
- passez les ingrédients à l’ex-tracteur de jus en prenant soin de fermer le bouchon du bec verseur afin que le mélange se fasse dans la machine. (photo 1)
- enlevez seulement la peau des fruits qui ne se mange pas (papaye, mangue, ananas...), pour les autres (pomme, poire, pêche...) laissez-la elle est pleine de vitamines ! (photos 2 à 5)
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Quelle durée ?
Nous sommes tous très différents face à l’alimentation, il n’existe pas de méthode unique pour faire une cure de jus détox. Parmi toutes les façons de s’y mettre, il y en a une qui répondra le mieux à votre propre métabolisme... L’idéal est de tester plusieurs recettes et plusieurs fréquences pour déter-miner ce qui vous fait vous sentir le mieux. Faites-vous confiance !
Pour les débutants, mieux vaut commencer par trois jours de cure de jus bio crus pressés à froid, puis garder ensuite le rythme d’une journée détox par semaine ou par quinzaine.
Pour les plus téméraires, le must en la matière est le 80/20 à l’échelle de la semaine. Facile à organiser dans son agenda : 20 % de détox dans une semaine soit deux jours de « repos » pour l’organisme.
Gardez vraiment toujours en tête que la pru-dence et la vigilance s’imposent dès que vous modifiez votre alimentation et n’hésitez jamais à demander un avis médical. 
Si vous avez déjà un mode de vie plutôt sain et des pratiques alimentaires réfléchies (une assiette riche en fruits et légumes, en proté-ines végétales et pauvre en graisses saturées, en sucres et en produits industriels), vous avez sans doute moins besoin d’une cure détox que ceux dont les déjeuners pro au restaurant s’enchaînent, qui manquent d’activité, qui fument, qui sont très exposés à la pollution, qui manquent de sommeil, qui grignotent à longueur de journée... Vous en éprouverez de toute façon sûrement moins le besoin.
De nombreuses personnes souhaitent faire des jeûnes de plusieurs jours, en ne buvant que de l’eau. Dans ce cas-là, l’avis médical est indispensable. Vous devez être accompagné. (Certains de ces jeûnes se font même dans des centres spécialisés.) Certains médecins considèrent que ces jeûnes sont une ineptie. Le débat fait rage !



minutes avant de prendre votre petit déjeu-ner. Vous pouvez aussi préparer une infusion avec du gingembre et du curcuma fraîche-ment râpés, du jus de citron, du thym et un bâton de cannelle. Avec le temps, vous aurez peut-être même envie de remplacer le café par une infusion de ce type !
De manière générale, essayez progressive-ment d’adopter une alimentation et un mode de vie sains sans oublier de vous faire plai-sir en consommant des aliments que vous aimez particulièrement. Végétalisez votre assiette (légumes, légumineuses, fruits, fécu-lents complets, huiles végétales de première pression à froid), limitez le sucre blanc, l’al-cool, le café et les plats préparés. Privilégiez des ingrédients bio et diversifiez au maxi-mum votre alimentation. Buvez au moins 1,5 l d’eau par jour. Essayez de vous coucher avant 23 heures deux fois par semaine. L’idée est de limiter l’encrassage de l’organisme entre deux cures détox. 
Souvenez-vous aussi de l’adage : petit déjeu-ner de roi, déjeuner de prince et dîner de mendiant. Diminuez la consommation de viande hebdomadaire et surtout privilégiez le petit déjeuner plutôt que le dîner ! Cela vous aidera aussi à ne pas grignoter et à vous sentir mieux tout au long de la journée. 
Vous pouvez également essayer de réduire peu à peu les produits laitiers (surtout si vous en consommez beaucoup) et le gluten pour voir si cela vous aide à vous sentir mieux.
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si j’ai trop faim et que je n’arrive pas à boire que des jus ?
Surtout, ne culpabilisez pas ! Chaque per-sonne est différente que ce soit au niveau des goûts, du mental, de l’organisme ou de la sensation de satiété. Donc pas de panique ! Si vous avez trop faim ou que vous sentez que vous avez besoin de manger quelque chose, écoutez-vous. Vous réessaierez une autre fois une cure de jus exclusive. 
Attention quand même, ne mangez pas n’importe quoi ! Ajoutez au programme un demi-avocat avec un filet de jus de citron et d’huile de colza, ou bien un bol de carottes râpées assaisonnées. N’hésitez pas à gri-gnoter quelques oléagineux (amandes, noix, noisettes, pistaches, noix de cajou, etc.) sans en abuser non plus, car ils sont riches en graisses (en bonnes graisses certes). 
Ne perdez pas de vue votre objectif de départ, celui qui vous a poussé à vous lancer dans une cure détox et à acheter un extracteur de jus ! Le but est de faire du bien à votre corps et à votre santé tout en prenant du plaisir avec des recettes de jus conçues pour être savoureuses. N’oubliez jamais la sensation de plaisir, pri-mordiale lorsqu’il s’agit de l’alimentation. 
Et entre les périodes de détox ?
Démarrez vos journées, si possible, en vous étirant et en buvant à jeun un jus de citron frais avec un peu d’eau tiède, environ vingt 
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cutifs. Et n’oubliez jamais d’être prudent et de demander un avis médical si vous avez le moindre doute.
• Dernier rappel : la veille au soir et juste après la cure, évitez de vous jeter sur des aliments trop gras et trop sucrés. Reprenez votre alimentation normale en douceur, votre estomac vous en sera reconnaissant !
Les boosters : « super aliments » des cures détox
Certains aliments ont des propriétés détoxi-fiantes particulièrement intéressantes. Les consommer sous forme de shot (de 4 cl) à jeun le matin est recommandé pour démar-rer efficacement le nettoyage du métabo-lisme. Vous pouvez (suivant votre degré de témérité) tester le jus de gingembre, le jus de radis noir, le jus d’herbe d’orge, le jus d’ail, le jus d’açaï, le jus de cœur d’artichaut, le jus d’aloe vera…
Après ce premier shot du jour, vous pouvez démarrer le programme de la journée détox de votre choix. Un organisme prêt bien net-toyé et boosté est paré pour l’assimilation de la cure... En cas de petite baisse de régime ou de fatigue passagère, vous pouvez aussi consommer un shot en cours de journée, en évitant si possible la prise après 16 heures. 
Quand faire sa cure ?
Faites vos cures à un moment où vous vous sentez prêt et disponible. Ne vous forcez pas. 
Sachez que les périodes idéales sont l’au-tomne et le printemps, au moment des chan-gements de saison. Certaines des cures pré-sentées dans ce livre ont été conçues pour des saisons particulières, comme vous le ver-rez, mais vous pouvez aussi les pratiquer à d’autres moments. Faites-vous confiance.
Sachez enfin qu’il y a un moment dans le cycle de la femme où la détox est particuliè-rement efficace : juste avant les règles.


Recommandations 
Au cours de vos programmes détox : 
• Respectez les saisons, achetez des fruits et légumes issus de l’agriculture biolo-gique (c’est un mode de production agri-cole plus respectueux de la planète et du corps humain), lavez-les soigneusement et conservez au maximum la peau des aliments, car c’est là que se concentrent certains bienfaits comme les vitamines (concombre, courgette, kiwi, pomme, poire…) sauf quelques exceptions évidem-ment (avocat, banane, ananas, fruit de la Passion, agrumes à cause de l’amertume…).
• Conservez toujours les bouteilles de jus détox au frais ou en cas de déplacement, dans une glacière avec pack froid. 
• Ne laissez pas votre bouteille ouverte trop longtemps, refermez-la systémati-quement après consommation.
• Les recettes sont délicieuses, mais soyez raisonnable, buvez doucement afin d’éviter les ballonnements. Profitez des saveurs. Soyez dans l’instant quand vous buvez. Préférez la paille ou les petites gorgées pour consommer vos jus.
• Afin d’arriver à un sentiment de satiété, respectez au maximum les heures de prise des différents jus. Vous pouvez ajouter à la consommation de vos jus des infusions (sureau, mauve, chicorée, bardane, arti-chaut, genièvre, etc.), du thé chaud ou froid, du jus de citron et de l’eau plate à volonté.
• Lors des périodes de détox, marchez beaucoup, prenez des bains chauds, pen-sez à vous aérer, continuez votre activité sportive habituelle. 
• La première journée peut paraître parfois un peu longue et difficile, mais persévé-rez ! La seconde sera gratifiante et à la troisième et dernière journée, vous vous sentirez léger avec un regain d’énergie. N’allez pas au-delà de trois jours consé-
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