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Plutét que de vous lancer dans une « détox com-
mando » apreés les fétes, si vous gériez |'entrée dans
I'hiver de maniere optimale ? Naturopathe a Paris,
Marie-Alix Bapt nous propose huit principes a glis-
ser dans notre routine quotidienne pour nous alléger
et nous revitaliser.

L'objectif est de mettre I'organisme au repos en allé-
geant globalement les repas (moins de quantité, ma-
tieres grasses, sucres, céréales...). La monodiéte est
recommandée au moins un soir par semaine, voire
plus si vous vous sentez en forme. Pommes crues,

I 84 ESPRIT YOCA

cuites ou rapées, riz semi-complet ou sarrasin sor
les aliments de saison parfaits pour une monodiete
Letoutsanssel, sucreougrasmaisavecquelquesaomate

telsquethym,romarin,cumin,cannel!e,vamile qi nbré
Pensez a boire de 'eau et des infusions !

Choisissezplutdtle pollenfraisde ciste cong
les magasins Bioocop ou La Vie Claire) |
celui sec en bocaux. Consommez-le 3
2 cuilleres a soupe par jour. Il est riche
en probiotiques antioxydants et
du groupe B. A combiner avec une




gelée royale frangaise fraiche sur 45 jours (a raison de
300 mg par jour a jeun).

Défi avant Noél : supprimez les aliments a index glycé-
miques élevé et toute autre substance agressive pour les
muqueuses (aliments industriels, transformés, gluten,
alcool, café, chocolat, produits fumés, médicaments...).
Les aliments gorgés de pesticides, additifs, colorants ou
conservateurs agressent le systeme immunitaire. |l de-
vient alors moins efficace face aux infections.

Le rhodiola, |'éleutherocoque ou encore |'ashawaghanda
aident le corps a s'adapter aux changements de saisons
et soutiennent le systéme immunitaire, les performances
physiques et intellectuelles et le moral ! On les trouve
dans les herboristeries. Elles se consomment en gélules.
Prises toujours en dehors des repas ; |'ashawaghanda
est a prendre le soir, car légerement hypnotisante. Ces
plantes adaptogénes préparent |'organisme aux si-
tuations de stress (les cosmonautes russes en consom-
ment !). A la différence des substances excitantes comme
le café, il n'y a pas d'effets indésirables (irritabilité, addic-
tion, trouble du sommeil, trouble de la glycémie...).

En médecine chinoise, la transition vers I'hiver corres-
pond a la saison du poumon, de |'estime de soi et de la
tristesse. Il est conseillé de consommer des épices et du
piquant comme le curry, le gingembre et le raifort. La ti-
sane gingembre-citron-clou de girofle (aseptisante) est
bienvenue. Pour soutenir le foie avant et pendant les
excés des fétes, une bonne cure de tisane de romarin,
3 jours en dehors des repas, sera salvatrice.

Mangez un peu de cru au début de chaque repas pour

libérer des enzymes digestives et profiter d'un maxi-

mum d'apports nutritionnels. Mais ne bannissez pas le

cuit, la médecine chinoise le conseille en cette période
~ pour apporter de |'énergie Yang face a la montée du
Yin (énergie tellurique refroidissante de I'hiver). Préfé-
rez des aliments cuits a basse température, c'est-a-dire
en dessous de 80°.
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C'est pendant la nuit que le corps utilise son énergie
pour se régénérer. Et c’est également durant les heures
" nocturnes qu'il effectue sa plus importante détoxifica-
tion en sécrétant I'hormone de croissance en charge de
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Le matcha est un redoutable antioxydant (137 fois
plus concentré que les thés verts classiques) et il est
gorgé de vitamines. Que les sceptiques de la petite

poudre un peu amere se rassurent, son ation
avec la vanille arrondit le godt et sucre naturellement.

Dans une petite casserole, grattez 1 gousse de vanille
dans 200 ml de lait d’amande (ou de riz) et mettez 2
chauffer sur feu doux sans laisser bouillir. Le lait ne
doit surtout pas étre trop chaud pour ne pas bruler
les vertus du thé. Pendant ce temps, mélangez dans
une tasse 1 cuillére a café de thé matcha dans 50 mi
d’eau tiede. Ajoutez délicatement le lait végetal.

Conseils : une tasse par jour, pas plus, et avant 16h
pour ne pas souffrir des effets excitants de la boisson.

la régénération cellulaire. Dinez avant 20h00 et couchez
vous avant 23h00.

Transpirer aide a évacuer les toxines. Pratiquez une ac-
tivité sportive et rendez-vous au sauna (douche chaude
- sauna bien sec et chaud durant 15 min - douche froide
rapide - repos pendant 15 min - et renouveler I'en-
semble une ou deux fois) une fois par mois pour dé-
toxifier I'organisme mais également le revitaliser et se
relaxer globalement.




