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CHAPITRE 3

Les régimes
d’élimination

e but des régimes d’élimination est de stimuler

le corps afin qu'il se libére et se débarrasse

des déchets toxiques, qui sont généralement
retenus dans les tissus adipeux, faibles, les glandes
et organes, le tissu lymphatique et le long des parois
intestinales, tout particulierement celles du célon.
Les régimes d'élimination sont ce que je nomme des
régimes « a sens unique ». Contrairement a un régime
équilibré, ils ne sont pas congus pour construire et
réparer les tissus, mais uniquement pour ['élimi-
nation des substances indésirables du corps.

Je vous conseille, pour votre bien, de consulter un
médecin lorsque vous souhaitez entamer un régime
d’élimination ou un jeine. Mieux vaut étre sous la
supervision d'un docteur ou nutritionniste pour
tout régime d'élimination ou procédure de plus de
trois jours, tout particulierement si vous souffrez de
maladies chroniques ou avez plus de cinquante ans.
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LE REGIME D'ELIMINATION EN ONZE JOURS

Je veux que vous sachiez qu'il existe de nombreuses
procédures que I'on peut suivre pour détoxifier son
corps. Beaucoup de gens ne boivent pas assez d'eau,
ne mangent pas assez d aliments riches en fibres, ou
ne font pas assez d exercice pour contrer la stase intes-
tinale ou l'obstruction du systeme lymphatique, ce
qui empéche le corps de tirer convenablement parti
de ses moyens naturels et normaux d’élimination des
toxines. Les régimes et procédures d'élimination ne
renferment pas de grands secrets. En consommant
moins de nourriture, plus de liquides, des aliments et
des combinaisons plus simples, nous facilitons tout
bonnement la tiche naturelle du corps.

Dans les grandes lignes, notre régime en onze
jours consiste 3 débuter par de l'eau et des jus de
fruits durant les trois premiers jours ; a passer les deux
jours suivants 4 une alimentation a base de fruits, de
jus et d’eau, et poursuivre durant six jours avec des
agrumes et d'autres fruits, des salades, du bouillon et
des légumes vapeur. Je souhaite également que vous
preniez un bain chaud chaque soir avant d’aller au lit.

Rassemblez a I'avance les aliments dont vous aurez
besoin. Ils devront inclure beaucoup de fruits et de
légumes.

Les fruits 2 privilégier sont les agrumes, le raisin,
le melon, les tomates, les poires, les prunes et d’autres
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fruits de saison. Vous pouvez également consommer
des fruits séchés (sans sulfites, si possible), tels que
pruneaux, figues, abricots et péches. Pour recons-
tituer le fruit séché, placez-le dans un récipient
couvert rempli d’eau, portez a ébullition puis laissez
tremper toute une nuit. Optez pour des salades jar-
diniéres (évitez la laitue iceberg) a base de feuilles de
laitue, germes, épinards crus, radis, céleri, oignons
verts, concombre, courgettes crues, tomates et persil.
Un peu de panais cru ripé, des carottes ou des bette-
raves peuvent également étre parsemés sur le dessus.
Si vous pouvez manger cette salade sans sauce, ce
serait I'idéal. Si vous n'y parvenez pas, utilisez 'assai-
sonnement avec modération (pas plus d'une cuillerée
a soupe ou deux). Les six derniers jours, vous pouvez
faire cuire a la vapeur des légumes frais, tels que des
brocolis, des carottes, des petits pois, des courges, du
mais, du chou-fleur et des pois mange-tout.

Le bouillon est une part essentielle de ce régime,
et voici ma recette :

Recette du bouillon vital

(Les mesures sont exprimees en tasses, vous pouvez
facilement vous procurer les ustensiles correspon-
dants, les équivalences en grammes dépendant du

produit mesuré, N.D.T.)



40 LE REGIME DE DETOXIFICATION

L4 tasse de fanes de carottes

2 tasses d'épluchures de pomme de terre
(d’environ 1 cm d’épaisseur)

2 tasses de fanes de betteraves

3 tasses de branches de céleri

2 tasses de feuilles de céleri

1 cuillére 4 café de bouillon de légume déshydraté

environ 2 litres d’eau distillée

(Si vous le souhaitez, vous pouvez ajouter de
l'oignon pour donner plus de saveur)

Hachez finement les cinq premiers ingrédients,
mélangez-les dans une casserole avec le bouillon
déshydraté et I'eau, portez lentement a ébullition,
laissez mijoter 20 minutes, passez et n'utilisez que

le bouillon.

Avant de vous donner le programme du régime
d’élimination en onze jours, je veux que vous soyez
préparés a utiliser des lavements durant les quatre
ou cing premiers jours si vous n'allez pas a la selle.
Il n'y a rien d'inhabituel a ce que cela se produise
lorsque l'on réduit les quantités de nourriture que
'on consomme. Il se peut que vous ayez envie de
faire une sieste ou de vous reposer tous les apres-midi
au cours de ce régime. Buvez de deux a trois litres
d’eau par jour — c'est-a-dire environ huit a douze
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verres de vingt-cing centilitres par jour (un par heure
environ), en plus des jus. Lorsque vous en serez au
sixieme jour, mangez lentement afin de ne pas abuser
de la nourriture.

PROGRAMME

Jours 1 a 3. Pour commencer la journée, buvez
deux verres d'eau. Au bout de trente 2 soixante
minutes, prenez votre premier verre de jus de
pamplemousse ou d'orange, et continuez a en
boire un verre toutes les quatre heures. Je souhaite
que vous utilisiez des jus d'agrumes parce qu'ils
agitent les acides et les toxines mieux que tout
autre jus, et I'eau aide a évacuer les matieres indé-
sirables. Rappelez-vous de boire un verre d'eau
environ toutes les heures, jusqu'a avoir atteint
huit ou douze verres. Prenez un bain chaud avant
d’aller vous coucher.

Jours 4 et 5. Buvez deux verres d'eau au lever.
Pour les repas, ne mangez que des fruits, au petit-
déjeuner, déjeuner et diner. Vous pouvez également
boire des jus entre les repas. Assurez-vous de boire
six a dix verres d’eau supplémentaires au cours de
la journée. Prenez un bain chaud chaque soir.
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Jours 6 a 11. Buvez deux verres d’eau au réveil. Pour
le petit-déjeuner, ne consommez que des agrumes.
En milieu de matinée, vous pourrez manger un
autre type de fruit. Au déjeuner, prenez une salade
jardiniére composée de trois a six légumes dif-
férents et deux tasses de bouillon. Pour le diner,
mangez deux ou trois portions de légumes cuits a
la vapeur et deux tasses de bouillon. Pour donner
du gofit, vous pouvez utiliser un peu de sel de
mer, si vous en avez, ou bien saupoudrer un peu
de bouillon déshydraté sur vos légumes et votre
bouillon. Prenez un bain chaud chaque soir.

Il vous sera plus bénéfique de suivre ce régime a la
lettre. Si vous vous simplifiez la tiche en ajoutant des
aliments supplémentaires ou diftérents, vous inter-
férerez avec le processus de détoxification, et le net-
toyage ne sera pas aussi complet qu'il aurait di I'étre.

Gardez a l'esprit que ce régime d’élimination en
onze jours peut étre utilisé comme une passerelle vers
un mode de vie sain. En fin de compte, le meilleur
moyen d'éviter la prolifération des toxines dans
votre corps est de changer vos vieilles habitudes et
d’adopter un nouveau style de vie.

Si vous n'étes pas prét a faire les changements
nécessaires, vous pouvez tout de méme suivre ce
régime environ trois fois par an. Cela vous aidera a
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controler votre poids, réduira les douleurs et raideurs
articulaires, les imperfections cutanées et la consti-
pation chronique.

Nous avons tous besoin de manger plus de
légumes, qui sont des agents de détoxification natu-
relle. Les meilleurs légumes pour votre colon sont
les courges (courgettes, courges a cou tors et courges
d'été). La courge banane cuite au four possede de
trés grandes vertus apaisantes pour les intestins. Tous
les fruits et légumes jaunes tendent a avoir un effet
laxatif. Les légumes verts a feuilles, riches en chloro-
phylle et en fer, nettoient le colon.

Le régime raisin, que vous trouverez p. 58, est un
bon détoxifiant. Si vous faites des journées de travail
classiques de huit heures, vous pouvez pratiquer
mon régime délimination en onze jours ou mon
régime raisin tout en continuant a travailler, a faire
de 'exercice, 2 marcher et faire des randonnées, mais
Mmieux vaut vous reposer autant que possible.

LE JEONE

Le jefine est le moyen le plus rapide de déclencher
I'élimination dans le corps et d’évacuer les matieres
toxiques. Il doit étre effectué dans des conditions de
repos complet... aussi bien physique que mental ou
spirituel.
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Quand nous laissons le corps se reposer, il déve-
loppe du tonus et de la vitalité, plus quen suivant
tout autre procédé, quel qu'il soit. Le repos nous
apporte la vitalité nécessaire a ['élimination des
matieres toxiques et des déchets accumulés au fil des
anneées.

Par le jeine, nous pouvons littéralement nous
débarrasser des accumulations toxiques. Nous allons
découvrir quil existe de nombreuses manieres de
jetiner. Je pense que la meilleure consiste 2 prendre
un demi-verre d’eau toutes les heures et demie, tour
au long de la journée. S'il s'agit d'une journée parti-
culierement chaude, vous aurez besoin de plus d'eau,
ce qui est normal étant donné que vous transpirerez
davantage. Assurez-vous de ne pas prendre de trop
grosses gorgées d'un coup. Leau doit étre fraiche,
mais pas glacée.

Procédez a des lavements 4 I'eau quotidiens durant
les premiers jours, puis passez a un jour sur deux, ou a
une fois tous les trois ou quatre jours, en fonction de
la durée de votre période de jetine. Tandis que vous
jetinez, reposez-vous autant que possible. Si vous
randonnez ou marchez, faites-le sur terrain plat. Ne
faites rien jusqu'a I'épuisement, c'est trés important
pour cette pratique.
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Rompre le jedne

Le meilleur moyen de rompre le jeline est de com-
mencer par un ou deux jours ot vous boirez des jus,
de fruits ou de légumes, par tranches de cinqg a sept
jours de jetine. Prenez un verre de jus toutes les trois
heures. Il faut arréter les lavements un a deux jours
avant de rompre le jetine. Cun de vos objectifs prin-
cipaux est désormais d’essayer d'établir un rythme
régulier et sain pour aller  la selle.

Apreés deux jours de jus, commencez le matin du
troisieme jour par des oranges en tranches ou pelées.
La fibre des oranges fait partie de ce que l'on trouve
de meilleur pour le colon. Si vous ne souhaitez pas
consommer ce fruit, vous pouvez le remplacer par
une carotte finement ripée, que vous aurez fait
revenir rapidement a la vapeur durant une minute ou
une minute et demie. Cela aide 3 évacuer les matiéres
toxiques. Vous pouvez consommer des oranges au
petit-déjeuner et des carottes au déjeuner. Pour le
diner, savourez une petite salade.

Le lendemain, vous pouvez manger des fruits
frais (des agrumes ou autres) pour le petit-déjeuner,
accompagnés de jus. Reprenez du jus a 10 heures en
tant qu en-cas. Pour le déjeuner, une petite salade et
du jus. Puis, un autre verre de jus vers 15 heures. Le
soir, mangez une salade, un légume cuit et buvez un
verre de jus.
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Continuez avec le méme régime le lendemain, en
ajoutant éventuellement un légume le midi et le soir
si vous le souhaitez.

Le premier jour ol vous débuterez le régime quo-
tidien du Dr Jensen, évitez les féculents, vous pourrez
les intégrer par la suite.

Si vous ne buvez que de I'eau durant quatorze
jours, optez pour trois jours de jus avant de reprendre
des aliments solides.

Si vous faites des lavements durant votre jetine,
assurez-vous de les arréter trois ou quatre jours avant
de vous réalimenter. Essayez ensuite de retrouver un
rythme naturel pour aller a la selle.

Et rappelez-vous : pas de compléments durant le
jetine. Les vitamines et les minéraux ne sont pas assi-
milés lorsqu'on les prend sans nourriture.

Jedner un jour par semaine

Si vous décidez de jeliner un jour par semaine, vous
pouvez utiliser des jus ou des fruits au lieu de vous
limiter a |'eau. Beaucoup de gens aiment s'adonner a
cette pratique. Cela convient tout a fait si vous vous
reposez ce jour-la... mais vous DEVEZ le faire ! Vous
ne pouvez pas espérer tirer tous les bénéfices du jetine
si vous dépensez toute votre énergie pour mener a
bien vos activités. Ne vous laissez pas vider de votre
énergie en travaillant durant votre journée de jetine.





