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Je me presente rapidement.

Je suis Laurence, naturopathe, et mon but
est de vous aider a vivre mieux, sainement
et simplement. J'aime vivre la
Naturopathie candidement, sans prise de
téte ni mots savants.

Je partage ici mon experience en tant que
Naturopathe sur ce sujet devenu populaire
qu'est la détox.

J'espere que vous y trouverez des conseils
utiles pour étre au top de votre forme
apres une cure DETOX !

Laurencenaturopathe.com



La cure Detox, on en entend parler un
peu partout des le début du printemps.

‘ Mais on ne sait pas toujours comment la
pratiquer,ce qu’il faut faire, manger, ne
pas faire.

En fait, ce n’est pas bien complique a
mettre en place. Il suffit d'en connaitre
les grandes lignes.

Je les partage ici, en sachant que ce ne
sont que les principes qu'il faut
personnaliser pour chague situation.

Pour cela, prennez rendez-vous avec un
Naturopathe, qui pourra vous
accompagner et cibler cette cure selon
VOS besoins et votre vitalite.

Ce nettoyage sera reellement beneéefique
et vous verrez des resultats incroyables

en vitalité et mieux-étre tres rapidement.

Onyva?

aurencenaturopathe.com
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LA CURE
DETOX,
C’EST QUOI ?

Une petite definition pour commencer : la désintoxication est le
principe d’éliminer des déchets appelés des toxines et des
toxiques, qui se sont accumulés dans notre organisme au fil du
temps.

| es 3 axes de la cure déetox

Lors d’une détox,
on limite les
apports
alimentaires.

Cela minimise
’apport des toxines
et économise
’énergie de la
digestion.
L'organisme a alors
plus d’énergie pour
s’occuper du
nettoyage !

L’activitée physique
est la seule
technique qui
permet de stimuler
tous les
emonctoires
(organes filtres
d’évacuation du
corps) : la peau
(transpiration), les
reins (urines), les
poumons
(respiration), le
foie et les intestins
(selles).

La relaxation est
Importante
pendant la phase
de detox. Elle
permet egalement
de mettre de
’énergie dans le
nettoyage du
COrps.

Le stress utilise
(gaspille ?)
beaucoup de
ressources.



02

LES BIENFAITS |
DE LA CURE
DETOX

Quand on accumule trop de déchets et que les émonctoires ont du
mal a assurer leurs fonctions et saturent, differents symptomes
peuvent apparaitre. La cure détox sera bénefigue si on est

confronté a:

- Des soucis digestifs
Des Problématiqyes : ballonnements,
gESOFdS ! kilos en constipation, gaz,
» 8Mignotages, nauseées...
Feépas trop (o rds... | Mocy les. e s
eczéma, psoriasis,
acné, furoncles...

% soin d’exc'\tants resp'\ Catoires: "
es | | .
Jrtenir e coub; rhume, grippe,otie:
5 téme'\mmun'\ta'\re oronchite.-
?i-\me, troubles d€
Iattention o4 de \a
memor'\sat\on
Mais auss! syndrome ‘ __
. | Des problemes d’humeur :
premenStrue ) mes af i
cheveux ternes, stress, anxiete, irritabilite,

ongles cassants... émotivité, dépression...
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POURQUOI
NOTRE CORPS
S’INTOXIQUE

TIL ?

Normalement notre corps est en
desintoxication de maniere
permanente. En effet, les reins, les
intestins, le foie, les poumons et la
peau sont physiologiquement concus
pour traiter et eéliminer les substances
indésirables.

Mais de nos jours, ’élimination de
’ensemble des déchets est peu
orobable car nous sommes en
nermanence confrontes a une
deferlante de polluants et a un mode
de vie mal adaptée.

Si nous bougions suffisamment, si
nous mangions des produits de
gualité, de maniére frugale (simple) et
si nous buvions de '’eau de haute
qualite, notre organisme aurait une
chance d’éliminer correctement les
déchets qu’il rencontre au quotidien.




v Quelgues responsables de notre
mauvaise elimination des dechets

e Pollution (atmosphérique,
produits chimiques, méetaux
lourds...)

e Denaturation des aliments
(additifs, cuisson excessive,
raffinage, pesticides, colorants,
conservateurs...).

e Asphyxie cutanée (vétements
trop serrés, cosmetiques
chimiques, perturbateurs
endocriniens...)

e Sedentarité (de moins en moins
d’efforts physiques)

e Stress et anxiéteé (frustration,
culpabilite, débordement
psychologique et émotionnel,
pensées négatives, relations
toxiques...)

e Pollutions subtiles (champs
electromagnetiques, telephones
portables, wifi, ondes...)

| a consequence de tous ces mefaits est
la surcharge humorale.

_es emonctoires sont debordes par le
travail a effectuer.

| En plus de s’intoxiquer, les carences et
N les ennuis en tout genre peuvent
commencer (troubles digestifs,
problemes de peau, insomnies, fatigue,
soucis ORL, articulaires...).
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COMMENT
REALISER
UNE CURE
DETOX ?

Prét-e pour aider votre
organisme a eliminer
toutes les impuretes et
les dechets, a sortir les
poubelles et faire le
grand ménage ?

|
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La cure détox permet de langer |
le processus d’évacuation des |
dechets. Pour que ce 1
processus soit profitable, il | |
faut surveiller ses habitudeq
alimentaires apres la cure. |
De cette fagon, on observerg
des résultats sur le long terme. .

|
i
t .
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e |

) [



o ;.1 ne cure

Meilleure forme genérale

Perte de poids (si besoin)

Capacites intellectuelles

arhéliorées

» Sensibilité sensorielle accrue

Systeme immunitaire
renforceé

‘Transit intestinal amélioreé et
regulier

|* Sommeil récupérateur

» Meilleure régeneration des

tissus

Libération et purification
emotionnelle.

|La cure de désintoxication est

‘|généralement pratiquée au
|printemps et & lautomne, mais

| peut étre réalisée a tout

Imoment de l’annee

,'.
|
:!
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LES DIFFERENTES PRATIQUES
ALIMENTAIRES DETOX

La cure deétox peut se pratiquer de difféerentes
manieres. J'en explique ici les pratiques, de la plus

douce a la plus "costaud".

N’hésitez pas a vous faire accompagner par un
Naturopathe pour gu’elle soit également personnalisée.
Avec notamment des plantes adaptees a votre situation

particuliere.

. oW

& | aurengenaturopat



1/ La cure saisonniere

i . i

~ Audeébutde llautomne, on
-~ pourras’orienter vers une

' monodiéte de raisin, pendant
une semaine a 10 jours.

En hiver, on pourra benéficier
des pommes ou des poires. La
monodiete de pommes
quelgues jours ou soirs par
semaine est vraiment facile a
realiser.




2/ L’alimentation Detox

e Elle peut durer une vingtaine de jours,
comme le temps de Caréme.

e || S’agit de ne pas surcharger
’organisme par des aliments lourds ou
longs a digérer. |

e On pourra alors manger végétarien, / , {
sans produits laitiers, ni viandes ni < |
POISSONS. |

e Eviter les mauvaises graisses (beurre,
huiles de tournesol, arachide.

e Qublier les apéros, l'alcool et les
excitants; les fritures, les aliments
raffinés ou transformes.

e Profiter des bienfaits des fruits et
egumes de saison, bio et de culture
ocale et les oleagineux

= o
A




2/ L’alimentation Detox (suilte)

e On peut manger des feculents mais pas
le blé, et limiter ceux a base de gluten
(avoine, orge, seigle). On pourra ainsi
decouvrir de merveilleuses cereales
peu connues : lamarante, le quinoa, le
sarrazin...

__ Une alternative a cette cure detox

. végétarienne est le maintien dans
’alimentation des protéines animales
(poisson et viandes), en limitant
toutefois la viande rouge a une fois par
semaine.

On pourra se faire aider de plantes. Si
le foie est fatigue, on pourra s’orienter
vers le desmodium et le chardon-
Marie.

e Sionaassezd’énergie, ce sera
artichaut et radis noir.

il |
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3/ La monodiete

La monodiete est la cure la plus facile a réaliser. Il s’agit de la
pratique qui fait également moins peur !

La monodiete est adaptable selon ses envies et son mode de
vie. Comme son nom l'indique, on ne mange qu’un seul
aliment: Une fois par semaine.

Chaque soir a chaque repas pendant une semi
A renouveler tous les mois.

Plusieurs monodietes successives :
matin : protéines

midi : fruits,

soir : legumes sur 3 jours

Ou encore :

1° jour : fruits
. 2°jour: protéines

3° jour : légumes

Il est possible d’adapter la durée, le
rythme et l'aliment selon chacun. La

monodiete permet un nettoyage rapide
de l'organisme.




3/ La monodiete (suite)

Quelques exemples:

Monodietes de soupes (en automne ou hiver), sans sel
mais avec des épices.

Monodiétes de jus de légumes (a 'extracteur de jus ou
_J a la centrifugeuse) 1 betterave, 1 carotte, du céleri, du

radis noir, 4 carottes, 1 betterave crue, une poignee
 d’épinards, feuilles Carotte, concombre.

Pour réaliser cette cure au mieux, il est préférable de la
preparer doucement, progressivement, pendant3 a5
jours.
e J-2:repas de legumes (sans produits laitiers, sans
graisses satureées, sans viandes)
e J-1:pureedelegumes (mais pas que de la pomme de
terre) ou soupes
e J:cure pendant 3 jours
e J+ 4 :puréeousoupe
e J+5:legumes cuits a la vapeur ou au wok
e J+6:alimentation normale, hypotoxique, en evitant les
aliments intoxifiants.

Il est important de boire de l’eau et des tisanes non sucreées.

Pour donner un coup de fouet supplementaire a sa monodiete,
on peut prends des gelules d’artichaut, de radis noir ou de
Chardon-Marie.




4/ Le jelne

Au debut de 'automne, on
pourra s’orienter vers une
monodiete de raisin, pendant
une semaine a 10 jours.

En hiver, on pourra béneficier
des pommes ou des poires. La
monodiete de pommes
quelques jours ou soirs par
semaine est vraiment facile a
realiser.

.......
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LES CONTRE-
INDICATIONS

Tout le monde peut-il pratiquer la cure Déetox ?
La detoxination est-elle recommandée chez toutes les personnes ?

Malheureusement non ! Cela dépend principalement de votre
force vitale et de vos problématiques de santée.

Un nettoyage détox n’est pas un réegime amaigrissant comme
pourraient le suggerer certains magazines.

Contre-indications a la cure déetox :

X Lafemme enceinte et allaitante

X Les enfants

X Lors de maladies cardio-vasculaires ou d’insuffisance rénale
X Lors d’hypertension

X Lors d’un diabéte insulino-dépendant

( Lors d’une asthénie

X Lors de problémes hépatiques

X Les personnes sous médication réguliére

X Lors d’une dépression

X Lors de troubles du comportement alimentaire
Pour les personnes avec un IMC trop bas (maigreur)

{ Pour les hypotendus

X Pour les personnes agées.



SOUTENIR LE PROCESSUS
PHYSIOLOGIQUE DE

DETOXICATION

Il est essentiel, d'aider ['organisme
pendant ce temps particulier de
nettoyage.

Ne pas le surcharger avec une
alimentation riche pour faciliter le
travail de digestion, mais aussi pour
lui laisser le temps et la possibilité
d'agir au mieux pour notre bien.

Apport micro-nutritionnel

Le foie a de gros besoins en
cofacteurs pour déclencher de
nombreuses reactions dans le

processus de transformation
des déchets Il est important de
lui apporter tout ce qu’il
reclame durant cette periode.
Une alimentation riche en
minéraux et vitamines est
indispensable (en dehors de
’étape alimentaire de
monodiete).

La consommation de jus de

légumes frais

pourra étre utile car ils sont
tres riches en micronutriments.

Certains légumes auront la

propriété de stimuler le foie

et/ou les autres emonctoires.

ZZZ

Dormir

C’est pendant le sommeil que
s’effectue la majeure partie des
opérations de nettoyage du
foie, donc il est bien
evidemment essentiel de
dormir suffisamment pour
soutenir ce processus.

La quantite de sommeil est
differente selon chacun et
completement personnelle.
L'important est de coller a ses
besoins.

§§§

La chaleur

Le foie aime travailler au chaud.
Il effectue ainsi d’autant mieux
son travail. Alors, le soir, pensez
a placer une bouillotte chaude
sur le foie pour lui
faciliter la tache.
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LES BOISSONS A ’eau ! et toujours l'eau !

ndispensable pour une

FAVORISER )(' ponne hydratation, pour

eliminer les acides,

PEN DANT LA ‘ choisissez-la de preférence

faiblement minéralisée.

! L'infusion de romarin va
aider le foie a éliminer les
toxines. 2 a 3 tasses par jour
sera un bon rythme.

. Les eaux infusees avec du
') citron, des fraises, de la
péche, du concombre, de la
% menthe... (bio de preference)
A seront un régal tout au long
. . delajournée.

! N A

gon
g 9 —
3;' .

y»




LES EXERCICES PHYSIQUES
A PRIVILEGIER PENDANT LA

0
DETOX

La marche a pied : facile et accessible a tous, marcher au
moins 30 minutes par jour est essentiel a votre vitalite !

La natation sera parfaite pour realiser un drainage
lymphatique et éliminer les toxines.

Le yoga est efficace pour déetendre le corps et U'esprit.

La méditation permet de calmer Uesprit, de poser les
pensees envahissantes. De nombreuses applications
existent... A vous de choisir celle qui vous convient.

Le bain chaud est une relaxation pour le corps et U'esprit. On
peut ajouter au bain moussant (ou a une cuiller de lait) deux
ou trois gouttes d’huiles essentielles d’ylang-ylang ou de
lavande vraie.

Les massages aux pierres chaudes, aux huiles essentielles,
californien...le sauna ou le hammam... d'agreables moments
a s'autoriser, qui favoriseront le bien-étre et la detente.




4 BIENFAITS DES
JUS DE LEGUMES

Les jus de léegumes verts peuvent
étre utilisés toute 'année en
monodiéete.

Sans fibres, ils permettent de faire le
plein de mineraux, vitamines et
nutriments essentiels sans effort
digestif.

C’est la monodiete facile a mettre en
place et golteuse !



Les jus de légumes permettent
d’assimiler tous les nutriments des
légumes crus sans les inconvenients
digestifs (ballonnements...)

Les jus de legumes verts luttent contre
’acidité et le vieillissement de
~— l'organisme

o Grace a leurs richesses en micro-
f'” | | nutriments, les jus de légumes évitent
¢ ' les fringales

La chlorophyle contenue dans les
legumes verts est une source de
“magneésium tres assimilable par le corps




RECETTES DE JUS

Ajuster les proportions selon son gout

@ Rajouter un bout de racine de racine de gingembre
ou de curcuma pour apporter plus de gout,
d’antioxydants et de bienfaits.

@Ajouter du fenouil au jus est aussi une
bonne idée car il apporte une petite touche anisee
tres agreable.

@ Pour varier les goUts et les plaisirs, pensez aussi a
ajouter des herbes fraiches (persil, menthe,
coriandre, etc.)

Jus de carotte

Carotte 3/5, épinard 2/5

Carotte 3/5, betterave crue 2/5

Carotte 3/5, concombre 1/5, betterave crue 1/5
Epinards crus : go(t rafraichissant

Carotte (2/3),pomme (1/3), un jus tout en douceur
pour les enfants

Carotte (2/3), pomme (1/3) + un peu de racine de
gingembre : c’est trop bon ! Essayez aussi d’ajouter
un petit morceau de fenouil

Carotte (2/3), pomme (1/3) + Y2 gousse d’ail

Betterave (2/4), chou-rave (Y4), pomme (Y4), un petit
morceau de citron bio avec son zeste.

Possibilité d’ajouter un peu de concombre pour faire
plus de jus

Concombre (2/4), épinards (%), pomme (Ya).
Concombre (2/4), chou kale (¥), raisins (¥a)

Concombre (3/5), Céleri (1/5), pomme (1/5)

1 pomme verte, 3 feuilles de chou frise, 1 téte de
brocoli, persil, gingembre

1 branche de célerli, 4 feuilles de chou frise, 1
pomme verte, persil, 1 citron vert et 1 citron jaune,
gingembre

3 petites betteraves, 3 pommes, 8 mares, gingembre



CONCLUSION:
DETOX OU PAS DETOX ?

21
Avant de suivre une cure DETOX, vérifiez votre état de sante
- aupres d’un professionnel. Pendant la cure, il faut préter
| attention aux possibles pathologies qui impliquent larrét de

la cure et la nécessité de consulter un médecin :

evanouissement, crise d’acetone, de tetanie, hallucinations,
angoisses, tachycardle ou arythmle hypoten5|on

Choisissez de procéder doucement, par une monodiete

- - B .

réguliére pour commencer, et si le corps réagit bien, a la saison
suivante, vous pourrez passer a une etape superieure.

Vous pourrez profiter de ce temps de nettoyage pour
bénéficier de séances de réflexologie plantaire (idéales pour le
mental, la détente et le travail des emonctoires).

A la suite de ce grand nettoyage annuel ou bisannuel, il faudra |

envisager une cure de revitalisation aupres de son
2> Naturopathe.

‘-
. . ~

Layréngenaturopai
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Le naturopathe ne pratigue aucun diagnostic médical. Les technigues et compléments
alimentaires proposés ne se substituent a un traitement medical ou suivi psychologique
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