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PREFACE DE
FREDERIQUE LAURENT

roire qu’il suffit d’absorber quelques remédes « miracles »

ou qu’il suffit de s’abstenir d’ingérer tout aliment plusieurs

jours, permet de remettre son corps et ses divers parameétres
en I’état, est une vision bien simplifiée de son véritable besoin. Comme
si vous n’accordiez de 'attention a votre voiture uniquement le jour
de la révision annuelle.

Car tous les jours, votre organisme assimile, construit, trie, répare,
¢limine, et ce quelles que soient les conditions parfois cataclysmiques
dans lesquelles vous 'immergez. Et chaque jour, il est salutaire de
raisonner avec et non contre lui.

Un peu comme « le grand nettoyage de printemps » a la maison ou
vous triez et éliminez les choses dont vous n’avez plus besoin ou qui
trainent voire se dégradent au fond d’un placard. Cela demande
une grande motivation, une belle énergie sur une journée ou un
week-end. Bien évidemment, la maison est propre et a niveau selon
vos exigences ! Et vous vous jurez de ne plus vous laisser envahir et
déborder I'année suivante. Puis vous oubliez bien vite dans le tour-
billon de la vie... De la méme maniére, votre corps subit les mémes
affres jusqu’au débordement qu’il crie a travers des maux de téte,
des ballonnements, des kilos qui s’installent.



PERMADETOX

C’est une approche bien plus holistique et respectueuse de votre orga-
nisme que propose cet ouvrage d’Anne Dufour et Catherine Dupin.
Un paralléle séduisant avec les fondamentaux naturopathiques, qui
invitent sans cesse a remettre en cause les trois piliers de la santé
authentique que sont : I'alimentation de qualité et adaptée a votre
besoin, la préservation de votre corps en éliminant les polluants
externes et en respectant ses hotes, sans oublier I’écoute des émotions
et du mental. Trois simples piliers de I’hygiéne de vie, indissociables
les uns des autres, mais autant de sésames pour un bien-étre durable.

Laissez-vous embarquer au fil des pages dans ce bon sens quotidien et
prenez soin de votre corps avec douceur par de petits gestes simples.
Voila sans doute le meilleur moyen d’étre performant bien au-dela
de ce que vous pouvez imaginer. Chi va piano, va sano e va lontano.

Merci a Catherine et Anne dans leur quéte de coucher sur le papier,
le discernement et la sagesse parfois bien vite oubliés !

Frédérique LAURENT
Ingénieure Agroalimentaire
Naturopathe, Consultante et Auteure



INTRODUCTION :
LA PERMADETOX,
C’EST QUOI ?

ongtemps on a cru que la détox était une manicre de se « nettoyer »
des abus. Exces des fétes, de polluants, de kilos... On se langait
alors dans des « cures », comme lors d’une cure de raisin ou
d’une cure de « désintox », ou encore comme un traitement pour
soigner une maladie, avec un début (la descente alimentaire pour le
jetine, le starter pour les régimes minceur ou détox), un milieu (le
jetine lui-méme, ou la phase de croisiére pour les régimes), une fin,
et des « posologies » (« Buvez 3 verres de green smoothies par jour et
prenez 4 gélules de spiruline au petit-déjeuner, pendant 21 jours »).

Ce n’est pas totalement illogique et a certains moments de 'année,
cette technique se défend, notamment aprés les fétes de fin d’année.
Passé le réveillon, éventuellement I’Epiphanie, chacun a envie de
légéreté, la simple vue d’une part de biiche retourne I'estomac. Cela
tombe sous le sens : si'on a réveillonné grassement et avec force sucre
et alcool, on n’a qu’une envie, c’est de boire de ’eau citronnée ou du
concombre mix¢ allongé d’eau bicarbonatée pour soulager estomac,
vésicule, foie, pancréas et intestins au supplice. Objectif : arriver a
se relever d’une chaise sans avoir la nausée, marcher d’un pas digne
sans rouler, s’installer sur le canapé sans réclamer une bouillotte a
¢taler avec précaution sur son ventre. Libéré, délivré. Mais si I'on
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y réfléchit, cela n’a pas grand-chose a voir avec une détox au sens
propre, plutdt a la tentative de réparation de bétises, bétises qu'on
avait par ailleurs juré de ne plus jamais refaire a Noél dernier, tandis
que 'on gémissait, ladite bouillotte tieéde sur 'estomac. Comme
I'année précédente et toutes les autres encore avant.

La «vraie » détox est un concept plus large, plus intelligent, qui vise
non a retrouver un « état antérieur » aux fétes, mais plutot a aider
le corps dans sa tache colossale de se détoxiquer a chaque instant,
24/24. 11 est parfaitement équipé pour cela, encore faut-il ne pas lui
mettre des batons dans les roues en mangeant et buvant n'importe
quoi, en dormant peu et mal, en restant devant ses écrans (télévision,
ordinateur, jeu, tablette, Smartphone, parfois tout cela a la fois).
La permadétox est par conséquent, comme son nom l'indique, une
permanente détox, c’est-a-dire le meilleur choix non pour se détoxi-
quer, mais pour ne PAS intoxiquer son organisme a chaque repas,
a chaque activité, a chaque heure du jour.

La permadétox doit étre considérée, aussi, comme un écosystéme.
Faire une cure de jus, c’est bien. Faire une cure de jus en continuant
de fumer, mal respirer, hurler a la maison sur les enfants et descendre
un paquet de cacahuétes de frustration dans ’aprés-midi parce que,
au bureau, c’est pas la joie, ¢a ne va pas. La détox est un tout, un
cercle vertueux a mettre en place pour I'ensemble de sa vie. Et plutot
que de ponctuer 'année de « cures détox » punitives ou rédemptrices,
sortes d’entorses a un mode de vie intoxiquant, il faut voir les choses
exactement a I'inverse. Etre en mode « détox » tout le temps, c’est-a-
dire plutot commander un jus de tomate, un green smoothie ou
une eau pétillante a I'apéro, et de temps en temps, choisir un verre
d’alcool si on en a envie. C’est manger en dessert des fraises ou une
poire bien miire (miam !) et non boulotter a chaque fin de repas un
éclair au café ou un brownie, en se résignant a picorer quelques fruits
«les jours de détox ».
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INTRODUCTION : LA PERMADETOX, C'EST QUOI 2

JE SUIS UNE FERME, UNE PLANETE, UNE VOITURE

La permadétox est par conséquent a rapprocher de la permaculture,
concept inventé en 1968 par Bill Mollison, mais qui était déja une
réalité dans la plupart des fermes du monde entier. L'idée maitresse
est de passer un accord avec la terre, plutot que de I'exploiter a
outrance quitte a « tout bousiller autour » (insectes, « mauvaises
herbes », autres cultures, terre, microbiote du sol...). Plutot que de
faire pousser des hectares de blé au mépris de toute logique et rotation
de culture, étre en quelque sorte autosuffisant avec un peu de telle
plante, un peu de telle autre, semées non loin parce qu’elles sappré-
cient I'une et I'autre ; plutot que de gaver des machines a produire
(poules, lapins...) en batterie, élever des bétes dont on récupére le
crottin pour faire des engrais naturels ; 'obsession d’un sol vivant,
donc de lui ficher la paix en laissant grosso modo les vers, les racines,
les graines, les oiseaux, les rhizomes et le mycélium (« racines »
souterraines des champignons), le vent, la pluie, le soleil, 'air s’en
occuper. Un univers en soi, différent selon les régions — forcément
puisque la météo et la terre sont différentes, c’est le principe méme
du terroir. Une vision un peu a I'ancienne ou tout semblait un peu
plus simple et de bon sens, que 'on pourrait illustrer en santé et en
alimentation par des locutions du genre « Ton estomac n’a pas de
dents » (= mache !), « Quand on n’a pas de téte on a des jambes »
(= concentre-toi quand tu fais quelque chose, sinon tu vas oublier
un élément et il faudra retourner le chercher), « Mange ta soupe, ¢a
fait grandir » (= si tu veux &tre autonome un jour, commence par
avaler cette cuillerée de poireau-pomme de terre).

C’est en offrant a votre organisme les outils dont il a besoin — air
frais, silence, calme, légumes, fruits, bonnes protéines, bons acides
gras, polyphénols, exercice physique... — que vous lui permettrez
de se détoxiquer en permanence comme il est censé le faire. 11 doit
absolument éliminer non-stop les cellules anormales, résidus de
pesticides, déchets métaboliques, et autres détritus qui se forment
24/24 au fil de la respiration, du mouvement, de la digestion. Grace
a la permadétox, vous mettez toutes les chances de votre c6té pour
rester en forme, en bonne santé, plein d’énergie et au maximum de

n



PERMADETOX

votre potentiel créatif, intellectuel, de 'humeur... Avec tout le cortége
qui s’ensuit, c’est-a-dire de meilleures nuits et de plus beaux jours, tout
simplement. Exactement comme une voiture bien révisée, bien réglée,
a laquelle on fournit la bonne essence et que I'on nettoie réguliérement.
Aucun rapport avec une vieille guimbarde aux pneus sous-gonflés
et un peu trop lisses, au pare-brise opacifié par une couche de 2 mm
d’insectes écrasés, a la carrosserie constellée de taches douteuses et
rayures énervantes, au moteur encrassé qui renacle et aux freins qui
chouinent. C’est évident : moins de risques d’avoir un accident avec
la voiture bichonnée et en bon état de fonctionnement.

Comment cela se traduit-il concrétement ? Par des journées hyper-
strictes, des menus hyper-légers et « sans » (gluten, lactose, viande,
aliments frits...), une hygi¢ne de vie militaire, au lit avec les poules,
yoga yin obligatoire avec Olga au studio le mardi matin a 7 h 45, le
Smartphone a la poubelle ? Non, pas du tout, c’est méme presque
I'inverse d’une certaine fagon. Il s’agit de se traiter bien, enfin, de
respecter ses besoins physiologiques élémentaires et les faire passer
avant les diktats de la mode ou du « progrés », d’étendre son temps
libre chaque jour comme une petite conquéte, de se considérer avec
respect et bienveillance, de se replacer dans son contexte — son environ-
nement proche (maison, bureau, foyer, amis, animaux de compagnie),
et plus €largi (région, planéte). Comprendre que tout cela forme un
tout, et que si un élément ne va pas, c’est 'ensemble qui marche de
travers. On ne va pas refaire le monde, les problématiques telles
que les toxiques dans les produits quotidiens (parabens, silicones,
additifs alimentaires, pesticides, particules fines atmosphériques...)
nous hantent déja suffisamment comme cela et font chaque jour les
gros titres des journaux. Dans ce livre, nous avons pris le parti de
vous aider a choisir simplement les produits que vous buvez, mangez,
utilisez chaque jour, en optant systématiquement pour le plus natu-
rel, le moins cher, le plus facile a trouver a c6té de chez soi, le moins
snob. On ne part pas en croisade, on ne culpabilise personne, on
cherche juste a faire au mieux, pour soi, ses enfants, ses proches.
Et c’est déja trés bien.

12



INTRODUCTION : LA PERMADETOX, C'EST QUOI 2

Comme la permadétox est par définition permanente, elle est de
fait bien plus douce et plus simple qu'une « cure » dans laquelle on
concentre toute son énergie et ses efforts... pour se relacher ensuite et
retomber dans ses travers. Tout comme « manger bien au quotidien »
est plus simple, une fois les bases acquises, que de s’affamer pendant
un « régime » en changeant complétement son alimentation... pour
revenir vite fait a ses anciens caddies une fois le régime terminé.
La permadétox est aussi le meilleur moyen de retrouver la ligne natu-
rellement, sans effort et évidemment sans agresser son corps. Tout
cela naturellement, sans lutte ni frustration. C’est que 'organisme
peut enfin faire son travail ! Le microbiote intestinal est parfait, les
hormones ronronnent, les muscles sont irrigués et les articulations
sont huilées, tout va bien. Le but de la permadétox est de renouer
avec vous-méme, tout simplement. Vaste programme.

13






LA SANTE
PERMADETOX

oila quelques années, le Dr Patrick Lemoine, psychiatre de

son état, publiait un livre intitulé La détox, c’est la santé. 11y

expliquait que globalement, nous prenions trop de médica-
ments, trop vite, et pas les bons... et que, en plus, la plupart du temps
on entravait les capacités d’autorégulation et d’autoguérison du corps.
Vraiment tout faux : non seulement on s’intoxiquait, mais en plus on
mettait en ceuvre tout ce qui était en notre pouvoir pour ne PAS se
détoxiquer. Résultat : les problémes perduraient, ou s’aggravaient,
ou revenaient, et en tout cas nos réflexes « tout médicament » nous
plongeaient en permanence dans un environnement intoxiquant dont
nous n’avions méme plus conscience. Une pilule le soir pour dormir
mieux/plus longtemps, une pilule le matin pour se réveiller (ou une
citerne de caféine et autres stimulants pas du tout anodins), une autre
pour faire baisser la fiévre (alors que son role est précisément de
détruire les microbes), une autre encore pour détruire les microbes
(puisque la fievre entravée n’avait pas pu s’en occuper), une pilule
contre les douleurs articulaires (qui détruit les articulations), une
autre contre le mal-&tre (alors que c’est de la lumiére ou des relations
humaines qu’il faudrait), etc.

C’est exactement I'idée reprise par la permadétox. Il ne s’agit pas de
s’interdire tout médicament, cela n’aurait aucun sens. Il s’agit de faire
de la « médecine écologique », c’est-a-dire, et c’est bien le minimum,
de ne pas empécher notre corps de se défendre. D’autres médecins

15
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comme le Dr Saldmann ou feu le Dr David Servan-Schreiber nous
expliquent aussi que I'organisme est extrémement bien équipé pour se
défendre, se réguler, s’¢quilibrer. Avant de recourir a un quelconque
médicament, fit-il naturel (plantes, minéraux...), laissons-le mettre
en place ses systémes de régulation.

1l est capable de produire, et en un temps record, des quantités de molé-
cules antidéprime, anti-inflammatoires, antimicrobes, antalgiques,
stimulantes, apaisantes, antimicrobes...

1l est capable de capter la lumiére et de la transformer en vitamine D,
cruciale pour la santé.

1l est capable d’huiler et d’hydrater lui-méme ses articulations, ses
tendons, ses ligaments.

Encore faut-il Iui en laisser la possibilité et I'occasion. Sil'on consomme
des médicaments pour tout et n'importe quoi, alors qu’il suffit dans
bien des cas de sortir, manger mieux, dormir plus, recaler ses rythmes
biologiques, lacher un peu les écrans, se détendre davantage, pour
aller mieux, quelque chose ne va pas. Nous parlons bien entendu ici
de situations courantes, des petits bobos qui constituent 80 % de nos
soucis de santé. Et nous parlons, tout simplement, de bons sens pour
les contrer. D’hygiéne de vie, donc de détox, donc de permadétox.
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LA SANTE PERMADETOX

LA SANTE PERMADETOX EN 24 QUESTIONS-REPONSES
1. La permadétox c'est quoi ?

La permadétox est une opération menée incessamment par le corps
pour éliminer les toxiques qui le pénétrent (polluants divers) et
qu’il fabrique (déchets issus du travail métabolique, musculaire...)
en permanence. Il est trés bien équipé pour cela, a condition de ne
pas le noyer sous les toxiques. Or, nos vies quotidiennes sont le plus
souvent « polluées », et ce, du matin au soir, et méme du soir au matin
puisque le relargage de molécules polluantes par nos meubles, colles,
moquettes... se poursuit aussi la nuit. En plus, comme nos modes
de vie ne sont pas tournés vers « la détox » — nous buvons trop peu
d’eau, nous transpirons insuffisamment, nous pratiquons trop peu
d’activités physiques —, le corps est un peu débord¢ par ces toxiques.
Premier résultat : nous sommes fatigués. Et derriére, nous subissons
une ribambelle de petits maux directement li€s a cette « mauvaise
détox » : un peu comme si les caniveaux de votre quartier étaient
bouchés en permanence, votre ville ou village aurait d’une part un
air « sale », d’autre part il s’y développerait des mauvaises odeurs,
des bactéries, des maladies.

Le double cahier des charges d’une permadétox est :

1. d’éviter au maximum les polluants, ceux que I'on respire, que I'on
boit, que 'on mange : tabac, alcool, dépendances diverses a des
substances intoxicantes ;

2. de se débarrasser au maximum de ce qui
encombre le corps (et souvent I'esprit) :
sucre, sel, gras, kilos en trop, résidus
de pesticides et d’additifs, de métaux
lourds (plomb...), de microbes. Plus
symboliquement, de faire peau neuve
et de chasser les pensées encombrantes,
aussi.

17
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2. Comment le corps se détoxique ?
(mécanismes physiologiques de détoxication)

La détox est un ensemble de réactions biochimiques qui se déroulent
dans un ordre précis a 'intérieur du corps.

Lors de la phase 1, 'organisme transforme certaines substances « non
¢éliminables » en molécules « éliminables ». Techniquement, il rend
solubles certaines molécules toxiques insolubles, permettant ainsi
leur élimination notamment dans les urines.

En phase 2, il accole ces toxiques devenus solubles avec des substances
qui les piégent, afin d’¢liminer le tout. Le simple fait de réunir les
toxiques aux « non-toxiques » rend les toxiques... moins toxiques.

En phase 3, il évacue : tout doit disparaitre !

En résumé, faire une détox, c’est solubiliser des polluants qui, sinon,
restent nichés dans le corps, bien au chaud dans notre tissu graisseux.
Comme la poussiére sous le tapis ! Et évacuer le tout par les urines,
les selles et la transpiration.

Cette solubilisation se passe en majeure partie dans le foie, ou il se
déroule un nombre fascinant d’opérations. Mais aussi dans le rein
et 'intestin, et également a sa petite échelle, dans chacune de nos
cellules. Ces opérations ont lieu grace a une armée d’enzymes, petites
mains industrieuses de la détox. Ces enzymes sont modulées par plein
de choses, en particulier certaines substances toxiques déclenchent
elles-mémes des opérations de détoxication. Le corps n’est-il pas
incroyablement bien fait ?

18



LA SANTE PERMADETOX

Toxines » PHASE 1 » PHASE 2 » Déchets

(liposolubles) Nutriments Nutriments (hydrosolubles)
nécessaires nécessaires
Vitamines B Acides aminés : ‘
Acide folique glutamine, glycine, Eliminés du corps par:
Glutathion taurine, cystéine ‘
Antioxydants
Caroténoides Composés Vésicule
Vitamine E phytochimiques biliaire
Vitamine C sulfurés présents dans ‘ Reins
I'ail et les cruciferes
Bile ‘
‘ Urine
Intestin

Liste des toxines

produits finaux métaboliques, micro-organismes,
contaminants/polluants, insecticides, pesticides,
additifs alimentaires, médicaments, alcool

Voies de détoxification du foie

19
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Le corps, expert en permadétox

Le corps est congu pour se détoxiquer. Il le fait & chaque seconde grace & un nombre
impressionnant d'outils. Pour n'en citer que quelques-uns, jetez un ceil & ce dessin :

1. LES LARMES

Elles nettoient et purifient I'ceil. Pas
question qu'une bactérie s'y développe !
A condition : de ne pas vivre dans une
atmosphére trop polluée ni trop séche,
et de boire suffisamment.

2. LE SYSTEME RESPIRATOIRE (NEZ, BOUCHE,
POUMONS...)

Il élimine un maximum de déchets,
notfamment alimentaires, principalement
sous la forme de CQO,,. Il joue ainsi un réle
majeur dans I'équilibre acido-basique.

A condition : de respirer suffisamment
profondément et de ventiler
correctement. Aufrement dit, de
pratiquer une activité suffisante.

3. LE NEZ

Entre les poils et le mucus, c'est un
arsenal de détoxication a la fois
mécanique et chimique hyperefficace.
A condition : qu'on I'entretienne un
minimum, comme les filtres a huile,

et que I'on boive suffisamment.

4. LA PEAU

C’est notre frontiére principale avec

le monde extérieur. Généralement,
elle procure un aller simple aux intrus :
dehors, sans espoir de retour.

A condition : de la laver chaque jour,
ne pas I'étouffer sous des dizaines de
produits/d'additifs cosmétiques et de...
boire suffisamment.

5. LATOUX

Radicale pour éliminer les germes et
polluants indésirables dans les bronches.
A condition : d'aider I'organisme &
fluidifier la toux grace & des aliments
adaptés et suffisamment d'eau.

6. LE SYSTEME DIGESTIF

Extrémement vigilant et extrémement
équipé pour dissoudre (estomac), filtrer
(rate), piéger, transformer ou détruire
(foie), éliminer (intestins) les microbes

et toxines en tout genre.

A condition : de consommer
suffisamment de végétaux (notamment
pour les fibres) et... d’eau | Et & condition
aussi de bouger un minimum.

7. LE SYSTEME URINAIRE

Paricila sorfie !

A condition : de boire suffisamment,
évidemment.

8. LE SYSTEME CIRCULATOIRE

Notre systéme de fret sans lequel

les toxines et polluants resteraient
désespérément sur place, incrustés

A tout jamais.

A condition : de consommer
suffisamment de fruits et I€gumes riches
en vitfamine C ef en flavonoides, de
marcher, marcher et marcher encore et,
bien sdr, de boire beaucoup... comme
d’habitude.

9. LE SOMMEIL

Pendant ce temps, vous ne le dérangez
pas. |l fait le ménage, partout. Elimine
les cellules mortes, les restes de germes,
de polluants, de microbes indéterminés,
digere, élimine, répare, bref, purifie.

A condition : de dormir suffisamment,
dans une piéce aérée et pas trop
chaude.



LA SANTE PERMADETOX

LES LARMES

LE SYSTEME RESPIRATOIRE
(NEZ, BOUCHE, POUMONS...)

LE NEZ
LA PEAU
LA TOUX
LE SYSTEME DIGESTIF

LE SYSTEME URINAIRE

LE SYSTEME CIRCULATOIRE

BONOEOBE DA

LE SOMMEIL
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PERMADETOX

Dans le détail...

PHASE 1 = FONCTIONNALISATION (= solubilisation, ou sousfraction)
Cette phase transforme les molécules génantes afin de les éliminer plus
facilement. C’est pourquoi on I'appelle aussi phase de soustraction :
on soustrait des éléments un par un, on les désolidarise. La phase
1 est souvent induite par le composé a éliminer.

Lors de cette phase, le corps utilise pas moins de 10 familles d’en-
zymes — petits ciseaux qui découpent les grosses molécules en toutes
petites molécules — et 35 génes différents | Exactement comme si vous
deviez vous débarrasser de feuilles de papier avec des informations
confidentielles dessus : vous ne les jetez pas telles quelles a la poubelle,
vous les découpez en toutes petites bandelettes voire en tout petits
confettis d’abord. Ici, c’est la méme chose.

...................................................................................................

CE QUE FONT LES ENZYMES EN PHASE 1
(POUR LES PROS 1)

Rendre solubles des molécules qui ne le sont pas a la base ne
se fait pas en un claquement de doigts. Le travail réalisé par les
enzymes est impressionnant et sur mesure, c'est-a-dire adapté
d chaque polluant :

1. Elles oxydent ou réduisent selon les besoins
Elles ajoutent ou retirent un électron.

2. Elles hydrolysent

Elles « cassent » une molécule en la dissociant gréce a de I'eau
(par exemple pour les protéines, « amas d'acides aminés », elles
coupent les liaisons peptidiques qui relient les acides aminés
entre eux). Exactement ce qui se passe lorsque le collagene se
transforme en gélatine en la présence d'eau.
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