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PA R  C L A I R E  D E C R A E N E 

D É TO X  E T  V O U S   ! 
Imag in e z -­ vou s    v i v r e    dan s    une   ma i s on    s an s    j ama i s    l a    d épou s s i é r e r    ou  

v i d e r    l e s    p oube l l e s    ?    Impen sab l e    n ’ e s t -­ c e    pa s    ! ?    E t    b i en    no t r e    c o rp s ,    c ’ e s t  
un    p eu    l a   même    c ho s e    !   Ma lg r é    no s    ag enda s    hype r    c ha rgé s ,    l e    d ébu t    d e  

l ’ a u t omne    e s t    l e   momen t    p rop i c e    p ou r    une    c u r e    d é t o x .  

Notre corps s’encrasse au quotidien à cause de la 
pollution de l’air et de l’eau des additifs alimentaires. 
Mais aussi en raison de nombreux facteurs comme 
la suralimentation, la surconsommation de café, thé 
ou alcool qui agissent sur notre système digestif et 
nos organes chargés d’évacuer nos déchets. Avec 
des gestes simples, et des solutions 100 % naturelles 
basées sur l’alimentation, vous pouvez préserver 
l’énergie de l’été. Voici quelques conseils. 

NETTOYER SON ORGANISME 
A  Supprimez 
un temps de votre alimentation les produits industriels 

graisses saturées (margarines hydrogénées, fritures), 
les protéines animales.
Privilégiez : les fruits (en dehors des repas), les 

légumes frais cuits et crus (la moitié de votre 
assiette) et les protéines végétales comme les 
céréales semi complètes (riz, pâtes, millet, semoule), 
le quinoa (un allié extraordinaire !) ou le sarrasin. 
L’artichaut, le radis noir, le pissenlit, l’asperge, le chou, 
le fenouil, ou le poireau sont d’excellents légumes 
détox, Un petit coup de mou ? Faites le plein de 
graines et d’oléagineux : noix, amandes, graines de 
courge, de tournesol etc…  
Hydratez-vous ! au minimum 1,5 litre d’eau par jour 
et de préférence après les repas. Choisissez des eaux 
peu minéralisées (regardez l’étiquette et le taux de 
résidu à sec <200 mg). 

PRENDRE SOIN DE SON CORPS 
ET SON ESPRIT 
Nettoyer sa peau : le sauna et le hammam 
viennent activer les glandes de la peau et favorisent 
l’élimination des toxines. Pensez aux Instituts près 
de chez vous pour vous offrir un soin nettoyant. 
Se détendre : le stress est un facteur important de 
déséquilibre. Prenez soin de vous avec un massage 
bien-être aux huiles essentielles qui activera la circu-

plantaire est idéale également pour stimuler les 
organes d’élimination et la circulation lymphatique. 
Bougez ! Et oui, l’activité physique est la seule tech-
nique qui active tous vos organes chargés d’évacuer 
les déchets (foie, intestins, reins, poumons, peau !) 

Merci à Claire Devilliers, naturopathe pour les conseils avisés 
délivrés lors d’une séance Detox. Pour en savoir plus : Claire De-
villiers, 06 25 56 22 34. 


