Objectif satiété

Rigle détoxn®3 : mélongez un légume cru, une vionde ou un pois-
son, des pltes, des céréoles ou des légumes cuits ou lieu de com-
biner plusieurs sortes d'ofiments cuits difiéremment. Lo bonne
option Iégéreté issue de 'dimentation ayurvédique ? Associez un
peu de cuit & un plot de bgumes crus (un poisson maringé sur un lit
de salode, por exemple). Ne vous privez ni de cuit ni de choud : par
ici les bonnes soupes hyper digestes. Impossible de caler votre
foim ovec de lo solode. du concombre ou des corottes riches en
eou ? «Optez de temps en temps pour lovocat, plus consistant et
gras. mélangé en solode avec des noik, noisettes ou pignons. En
dessert, vous pouvez manger des fruits secs (abricols, roisins...)
plus riches en sucres naturels (ghucides) que les fruits frois : tous ros-
sosient pour longtemps», répond Chico Shigeta. Foites des vinai-
grettes et souces moison ou liew d'ocheter des plots préporés.

Les aliments de la détox

Pour celo, diversifiez vos huiles d'ossoisonnement (olive, noix..)
tout en les associant @ un peu de sel de qualité (feur de sel) et
du jus de citron, Lo souce nuoc mam & bose de poisson fermenté
dans de lo soumure ogrémente gussi vos assaisonnements. Pour
encore plus de godt, dispersez des épices et plontes aromotiques
ou potagéres (basilic, menthe, oil...) dans vos solodes et plots,
Saons oublier des condiments (moutarde, souce sojo, vinoigre de
cidre..) et des oléagineux (noix, graines de tournesol...). Parmi
les aliments champions de lo détox. i fout compter sur les fruits
et légumes. Riches en ontioxydants, des éléments qui combat -
tent les rodicou libres, ils oident & chasser les toxines.

La diététique diurétique

Si certains renferment des enzymes stimulont ko digestion (osperge
et ortichout dépuratifs..), d’outres droinent le fioie, le rein et fin-
testin et contribuent oinsi @ 'élimination (betterave reminérol-
isante et un peu loxative, figue tonifionte et loxaotive...). Ce qui est
un vroi plus en cos de rétention d'eou. «Alors d vous e jus de cit-
ron dons un verre d'egu le matin, lo souce de solode avec du jus de
pomplemousse drainant et la péche reminérofisonte, désaltérante
et diurdtiques suggére notre spécioliste. Usez et m:sezdesgmes

germées (alfolfa, haricot mungo...), gumes fermentés (rodis, cor-
nichons, choucroute..) et olgues reminérafisontes. Comptez sur
les céréoles complites (rz, sarrosin.) et les Iégumineuses (lentilles,
pois...) qui fournissent de bonnes protéines.

Les aliments anti-détox

En revanche, bonnissez les viandes rouges trop grasses, le fro-
mage trop riche, les produits loitiers & couse du lactose (sucre
du lait) difficile & digérer, les sucres roffinés (viennoiseries, pltis-
series...) qui entrafnent sensations de lourdeur, rétention d'eou
et problémes circulotoires. Parmi les glucides, préférez le fruc-
tose {(sucre naturel) des fruits, le miel, le sirop d'érable ou
d'ogave... Et buvez & volonté en dehors des repas de I'eau
minérole, des tisanes, des eauy florales diluées..., souf du café et
de l'olcool. Une telle cure aide & chasser les déchets par l'urine
et lo transpiration. En mode détox, vous éliminez I'eou stockée
£n excés, vous réoctivez votre métabolisme de base et, du coup,
vous perdez du poids sans vous en rendre compte. De quoi
retrouver [o forme et bo vitalité |l

JE BOUQUINE. ..

Détox 100 % witahié, de Chico Shigeta, Editions Marabout.

Mes palites receltes mapiques au citron, de Julle Frédérique et Carals
Garnier, Editions Leducs.

Manuel de ciétoication, de Christopher Vasey, Editions Jouvence.
Receties ayurvddigues fachles, de Janet Gomez, Editions Jouvence.

JE SURFE SUR....
wiw.shigeta fr pour découvrir les soins el conseils de Chico Shigeta.
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