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INTRODUCTION

Le mot «détox» ne
vous est sans doute pas
inconnu... vous y avez
peut-&tre déja eu recours,
a moins que ce ne soit
I'un de vos proches. Quoi
qu’il en soit, vous avez
sGrement entendu parler
de cette pratique. Mais
en quoi consiste-t-elle
concretement? Pourquoi

ressentons-nous le besoin de faire une détox? Est-ce vraiment
nécessaire pour notre organisme ou notre santé?

La détoxination consiste a évacuer les toxines accumulées dans
notre organisme. Mais si nous parlons détoxination, il nous faut
aussi parler intoxination !

Les toxines sont des déchets et des résidus issus des métabo-
lismes. Leur présence au sein de notre organisme est parfai-
tement normale. En effet, le fonctionnement de notre corps
ameéne a la production de déchets, dont il est en mesure de
se débarrasser lui-méme. Ce rejet des toxines se fait par cing
«portes de sortie » que sont les émonctoires : le foie, les reins,
les intestins, les poumons et la peau. Ces organes jouent un
réle essentiel car ils vont traiter les toxines et les rejeter hors
de I'organisme.
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L'origine des toxines est multiple. Elles peuvent trouver leur
source dans l'usure des tissus, des débris de cellules usées, des
globules blancs morts... Mais, de maniere générale, la majeure
partie des toxines provient de la dégradation des substances
alimentaires, par le corps, au cours de la digestion.

C’est pour cette raison que nous devons préter attention a la
qualité de notre alimentation. Une alimentation trop riche et
déséquilibrée contribue a une augmentation de la production
de toxines. Il en résulte que les organes en charge de leur éli-
mination sont débordés et incapables de nettoyer I'organisme
correctement. Celui-ci finit par s'encrasser, ce qui perturbe son
bon fonctionnement et son pouvoir d'autoguérison.
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Or, si nous regardons bien les traditions ancestrales, en tout temps,

I'nomme a développé des techniques permettant de «purifier» son
corps. Et aujourd’hui plus que jamais, nous avons besoin de recourir
a ces techniques, afin de soutenir notre organisme trop exposé aux
agressions de toutes sortes : nourriture industrielle (trop riche et
inadaptée), pollution, stress...

Notre corps nous parle, il nous envoie des messages. Il faut savoir
I'écouter : fatigue, troubles du sommeil, problemes de peau, troubles
digestifs, baisse d'immunité, prise de poids, douleurs articulaires...
sont des indicateurs qu'il serait temps d'aider votre organisme avec
une détox.

En continuant votre lecture, vous aurez la réponse a toutes vos
questions et pourrez vous lancer dans une détox réussie et béné-
ficier ainsi d'un bien-étre optimal.
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Lorsque nous parlons détox, nous pensons souvent
a une alimentation plus saine, a une certaine restriction dans
ce que l'on mange, méme sl le terme le plus adapté serait
plutdt celul de repas «allegésy. Outre I'alimentation, les alliés
de la détox sont multiples : aromathérapie, phytothérapie,
activité physique et sportive, sauna ou hammam. ..
1y en a pour tous les goults!
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L'ALIMENTATION DETOX

Dans des périodes ol notre alimentation
devient trop riche (une féte, les repas de
fin d'année...) ou quand de mauvaises
habitudes alimentaires se sont installées
depuis longtemps, notre digestion devient
plus difficile, plus lente et nous nous sen-
tons inévitablement fatigués.

Choisir les bons aliments devient donc
indispensable pour éliminer le trop-plein
de toxines accumulées dans notre orga-
nisme. Mais il n'y a pas que les bons
nutriments : en y prétant attention, toute
notre cuisine peut devenir un plus dans
notre quéte de détox et de bien-étre.

Notre nouvelle couleur préférée :

le vert!

En période de détox, nous allons user
et un peu abuser (dans le bon sens) des
végétaux et notamment des légumes
verts. Ceux-ci vont soutenir nos organes
émonctoires dans |"élimination des
toxines, tout en apportant la quantité
de vitamines et de minéraux dont nous
avons besoin au quotidien.

Les légumes verts et a feuilles de cou-
leur vert foncé sont trés nourrissants et
riches en nutriments indispensables a
notre organisme. Leur présence dans
notre assiette allege nos repas mais les
rend aussi plus équilibrés.

Nous pouvons donc y trouver un apport
en vitamines A, B (notamment B9, 'acide
folique) et C qui sont un véritable soutien
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En quoi consiste une détox?
Pourquoi est-elle nécessaire
a notre organisme?

Lorsque le corps se déleste des toxines
accumulées au fil des mois, c'est aussi
pour lui I'occasion de laisser les kilos
superflus s’envoler. La cure détox permet
ainsi de retrouver la santé tout en s'allégeant.

Fatigue, difficultés de sommeil, probléemes de peau,
troubles digestifs... sont autant d'indicateurs qu'il est
temps d’aider votre corps!

Découvrez de facon claire et accessible tout
ce qu'il faut savoir sur la détox, son fonc-
tionnement et ses grands principes,
ainsi que de nombreux conseils

pour bien choisir ses aliments et
concevoir des menus adaptés.
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Plus de 100 recettes sont propo-
sées pour assurer la réussite de
votre programme détox.
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