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Introduction
« Mieux vaut prévenir que guérir »

Proverbe francais

Les fetes de fin d’année, avec leurs repas copieux et leurs exces, peuvent
laisser votre corps fatigué et déséquilibré : digestion perturbée, énergie en
berne, et une sensation de lourdeur générale.

Heureusement, il suffit souvent de peu pour retrouver sa vitalité. En
seulement 7 jours, ce programme détox vous propose une approche complete
et naturelle, alliant alimentation ciblée et activité physique adaptée, pour
remettre votre organisme sur les rails.

Dans ce livre, vous découvrirez des recettes savoureuses et des aliments aux
propriétés détoxifiantes, mais aussi un programme pratique d’exercices
physiques, d’automassages, de marches et de techniques de respiration.

Ces pratiques, congues pour accompagner la phase de purification, stimulent
votre circulation, favorisent I’élimination des toxines et réactivent votre
énergie.

En une semaine, vous pourrez apaiser votre digestion, renforcer vos
défenses, améliorer votre sommeil et retrouver une légereté corporelle et
mentale.

Ce programme global est une véritable invitation a prendre soin de vous, avec
des outils simples, efficaces et accessibles.

Offrez a votre corps cette pause précieuse : 7 jours, ce n’est pas beaucoup,
mais c’est suffisant pour transformer votre bien-étre et poser les bases d’une
santé durable.



Pourquoi faire une cure détox ?

14 signes que votre corps pourrait avoir besoin d’une cure détox

Faible énergie et fatigue

Brouillard cérébral et difficulté de concentration

Maux de téte ou migraines fréquents

Problémes digestifs persistants tels que constipation et diarrhée
Problémes de peau comme l'acné ou l'eczéma

Oeudémes, jambes lourdes, poches sous les yeux

Rhumes et infections fréquents

Prise de poids inexpliquée

9. Fringales

10. Apparition soudaine d'allergies

11. Odeur corporelle ou mauvaise haleine

12. Teint terne, des yeux cernés, petits boutons, des plaques...

13. Douleurs articulaires et douleurs musculaires

14. Soucis métaboliques : cholestérol, tension, trop d’'urée, Gamam GT...
15. mauvais sommeil, changement d’humeur, manque d’entrain’

O NSV N

Notre systeme de détoxification

La nature est bien faite. Notre organisme a développé une stratégie de survie extrémement performante :
évacuer, a travers les émonctoires, les déchets en tous genres qui nous encrassent et qui finiraient par nous
empoisonner s’ils devaient s’y installer durablement.

Notre corps sait éliminer les toxines (plus ou moins bien selon votre constitution et votre age).

Les organes émonctoires et le systeme lymphatique

Parmi les 5 émonctoires principaux : le foie, les poumons, les reins, les intestins et la peau.

Notre foie est un filtre précieux

Notre foie se charge du plus gros travail de
N e . Les 5 émonctoires :
neutralisation et d’élimination des toxines. Cela

est bien connu sous le nom de détoxication (ou

détoxification) hépatique. Voies respiratoires

(CO, et autres gaz,
glaires, expectorations)

Peau

Il filtre notre sang en permanence pour (sueuretsébum)

neutraliser les produits toxiques. Pour cela, nous

devons lui préter une attention particuliere
pendant les périodes de nettoyage du corps.
Libérer les toxines du corps (notamment
stockées dans notre graisse) vers notre

Foie (bile)

Intestins (selles)

w Reins (urine)




circulation sanguine sera malvenu si notre foie n’est pas en état de les neutraliser.

On pourra stimuler sa production de bile avec certains aliments (ou des plantes), et lui assurer un apport en
nutriments utiles a la détoxication : certains acides aminés, enzymes, certaines vitamines, antioxydants...

Les autres organes d’élimination des toxines

IIs sont aussi capables d’éliminer des substances toxiques du sang vers I’extérieur du corps. Il s’agit
essentiellement de I'intestin et des reins. Plus accessoirement la peau, les
muqueuses et méme les poumons peuvent excréter des toxines. Les soins ou «
produits détox » visent a stimuler et/ou aider ces organes dans cette tache.?

Mon but ici n’est pas de vous faire peur...mais plutot de vous amener a
prendre consciences de certaines habitudes qui nuisent a ta santé et a faire
de meilleurs choix.

Le systeme lymphatique

Le systeme lymphatique joue un rdle crucial dans la régulation du systeme

immunitaire et I'élimination des déchets et toxines du corps.

Comme le corps qui élimine ses déchets via les reins, les intestins ou le foie, les cellules de notre corps
produitsent aussi les déchets qui sont éliminés par la lymphe.

Si la lympye circule mal, les toxines et les déchets produits par nos cellules saccumulent et comme résultat :
oeudémes, mauvaise circulation sanguine, mauvaise digestion, fatigue, infections a répétition etc...

3 principales facons de stimuler la circulation de la lymphe :

1. Brossage a sec ou gommage de la peau : excellent pour éliminer les peaux mortes et laisser respirer
la peau

2. Automassages lymphatiques plus ou moins profondes pour stimuler les ganglions et les organes
émonctoires

3. Mouvements spécifiques : exercices qui accélérent la circulation lymphatique

On verra plusiseurs méthodes simples, courtes et efficaces pour améliorer la circulation lymphatique et dont
accélérer le processus de la détoxification de I’organisme.




Premiers gestes de détox

Comment éviter les produits toxiques et la pollution ?

Boire de I’eau pure

. La plupart des robinets donnent une eau qui dépasse les seuils admis en pesticides pour ne
LE:_‘___.-* citer que ces toxiques. Les eaux embouteillées dans du plastique contiennent aussi des
perturbateurs endocriniens issus du plastique et des particules de microplastiques. Il n’est plus rare de
trouver des eaux de source (voire minérales) contenant aussi des nitrates.

Le chlore utilisé pour désinfecter I’eau du robinet est bien entendu nocif pour notre flore intestinale.

Aussi I’idéal est de filtrer son eau avec un systéme efficace et de qualité (filtres a charbon actif ou osmose
inversée).

Attention : beaucoup de carafes filtrantes sont tres peu efficaces (et sont en plastique !).

Manger des produits alimentaires bios ou peu traités

En particulier, éviter les végétaux non bios suivants (qui concentrent les pesticides) :
concombres, tomates, courgettes, poivrons, piments, céleris, épinards, fruits a8 noyaux, pommes, péches,
framboises, fraises, agrumes, raisins.

Les produits suivant (méme non bios) seraient moins exposés aux pesticides : asperges, avocats, aubergines,
oignons, patate douce, choux, mais doux, petits pois, melons, champignons, pamplemousses, kiwis,
mangues, papayes, ananas (selon Environnemental Working Group).

Notons que les pesticides se concentrent surtout dans la peau des fruits et légumes. Ainsi, on est enclin a ne
pas la manger. Hélas, c’est elle aussi qui contient beaucoup d’antioxydants, polyphénols, vitamines et
minéraux.

Utiliser des produits d’hygiéne simples et naturels, libres de toxiques

i% Qu’il s’agisse de savons de toilette, produits de nettoyage de la maison, cosmétiques...
_’.@ optez pour des produits simples, a base de substances naturelles. Pensez vinaigre blanc,
bicarbonate, savon de Marseille, huiles végétales, etc... Ces produits reviennent en masse

sur les rayons des commercants.

&) Aérer son lieu de vie

X ] Faire circuler I’air permet d’éviter la concentration des toxiques volatils dans I’air respiré.

IIs viennent des peintures, revétements de sols et de murs ignifugés, tissus de mobilier et

vernis, etc... Les plantes vertes d’intérieur peuvent aussi étre actives et bénéfiques dans ’amélioration de
Iair.

Enfin, n’oublions pas la pollution électromagnétique. Inodore et incolore, elle est pourtant parfois trés
présente autour de nous. Ses effets sur la santé sont largement prouvés. Il s’agit bien str des antennes et
transformateurs, lignes a haute tension, téléphones, ordinateurs, fours a micro-ondes, etc...



Les bienfaits de la détox apres les fétes

Une diéte détox aprés les fétes a ses multiples avantages :

v
v
v
v

Stimuler notre métabolisme et notre systéme immunitaire...

Booster notre énergie

Soulager le foie et ’appareil digestif apres les exces

Se débarrasser des indésirables : se débarrasser de quelques toxines et surplus accumulés

Pendant cette cure détox, qui peut durer entre 1 et 3 semaines, on mettra le focus sur 5 principaux points :

Vi R

Adopter I’alimentation « hypotoxique »

Chasser les polluants et les toxiques (de notre environnement et de notre corps)
Stimuler les organes d’élimination par différentes méthodes

Augmenter les apports en antioxydants (par I’alimentation ou en compléments)
Booster le drainage lymphatique

Temps des fétes : comment limiter les dégats

Le taux d'absorption de I'alcool dépend de plusieurs facteurs. Si vous étes a jeun, 1'alcool est plus vite absorbé.
Et plus la boisson que vous buvez est alcoolisée, plus votre alcoolémie atteint des sommets.

Enrevanche, certains aliments retardent I'absorption de l'alcool, en diminuent les effets toxiques.
Quels sont les principaux effets de la consommation d’alcool sur la santé :

1.

Certains alcools sont trés caloriques, trop riches en glucides : avec comme conséquence, la prise
de poids et risque de diabéte

I’alcool a tendance a lever les inhibitions et a8 augmenter I'appétit

I’alcool déshydrate : il va inhiber ’hormone anti-diurétique et accélérer I’élimination par d’urine
par les reins

I’alcool déminéralise : en accélérant la diurése, il diminue le taux sanguin de minéraux
électrolytiques comme calcium, potassium, magnésium, sodium.

L’alcool endommage le foie, le principal organe qui dégrade des substances toxiques pour le corps
L’alcool réduit la communication neuronale et accélére la mort des cellules cérébrales

La consommation réguliére d'alcool est associée a une altération du microbiote et de la barriére
digestive : le déséquilibre de la composition bactérienne de la flore intestinale, la destruction des
parois intestinales et I'inflammation.

L’alcool affaiblit les défenses antioxydantes de 1'organisme, donc le vieillissement prématuré
des cellules du corps.
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