L’élimination de nos déchets, que dire de plus?
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Nous avons vu dans l'article précédent que I’élimination de nos déchets par le biais de
des selles était tres importante pour avoir un fonctionnement optimal et ce, aussi bien
chez les enfants que chez les adultes. Pouvons-nous optimiser naturellement d’autres

voies d’élimination de notre corps ? Bien sir!

Premiére priorité : boire de I'eau !

Vous penserez peut-étre que « c’est une vérité de La Palice » tellement c’est évident.
Mais non, la majorité des enfants et des adultes ne boivent pas la quantité d’eau
nécessaire a leur équilibre interne. L’eau (non chlorée!), c’est la base de la vie, c’est |a

pierre angulaire de votre forteresse.

Vous allez me dire : « Oui, mais je n’ai jamais soif. » (pour de I'eau, cela va sans

dire!).

C’est un go(t qu’il faut rééduquer. Au début, nous buvons par principe ensuite cela

devient un besoin essentiel.

J'entends souvent le commentaire suivant : « Je ne bois pas d’eau mais je bois

beaucoup de jus, de boissons gazeuses, de café, de thé, de lait, etc. ».

Le probleme, c’est que toutes ces boissons contiennent déja des nutriments ou des
substances en suspension alors, quand le corps les recoit dans I'estomac, ces liquides

deviennent des aliments a digérer. Ces aliments nécessitent des enzymes digestifs.



Dans certains cas, ils peuvent méme nous faire perdre des minéraux (c’est le cas avec le
thé, le café, les boissons gazeuses et I'alcool), ils acidifient souvent I'organisme (thé,
café, boissons gazeuses, alcool, lait de vache et certains jus), ils peuvent surcharger le
foie (café avec lait, alcool, lait de vache, produits laitiers sucrés), ils peuvent accentuer

la déshydratation (c’est le cas particulierement de I'alcool et des boissons sucrées).

L’eau que nous buvons sert a I’élimination des déchets,
elle sert de support a notre métabolisme et elle hydrate
nos tissus (nous sommes composés de pres de 70 %

d’eau).

Prenez I’habitude de boire un verre d’eau au lever et
d’offrir de I'eau a votre enfant au méme moment. L'eau
devrait étre tiede ou chaude, non bouillante, jamais
glacée car c’est un stress physiologique pour votre estomac qui est a 372degrés.
Attendez 10 a 15 minutes avant de déjeuner et I'eau passera ainsi directement dans
votre intestin et dans vos tissus. Le transit intestinal du matin sera grandement facilité.
Dans la journée, buvez entre les repas si possible. Un total d’un litre et demi a deux
litres d’eau est une bonne moyenne chez I’'adulte. Pour I'enfant, offrez-lui de I'eau
régulierement et surveillez si ses urines sont claires dans la journée, signe qu’il boit

suffisamment.

De plus, cette bonne habitude vous permettra de faciliter le travail de vos reins, de
diminuer les odeurs corporelles, d’améliorer la digestion, de calmer le systeme
nerveux, d’espacer les crises d’asthmes et de soulager bien des petits bobos comme les

maux de téte, les maux de dos, les douleurs articulaires, etc. Faites-en I'essai pendant



trois mois et évaluez les changements. Rien ne vaut I'expérience personnelle pour se

convaincre.

Deuxiéme priorité : bouger !

Le corps est fait pour éliminer ses déchets. Nous avons des filtres naturels : le duo foie-
intestin, les reins, les poumons et la peau (sueur). Encore faut-il que le sang y circule
bien. Plus la circulation sanguine se fait rapidement, plus vos organes d’élimination
peuvent travailler de facon optimale. L’activité physique, le travail physique ou le
mouvement permet cette accélération de la circulation sanguine et augmente par le

fait méme I’élimination des déchets par nos organes d’élimination.

Nous devons réapprendre a bouger si nous ne
voulons pas rouiller sur place comme nos vieilles
voitures ! Vérifiez avec un podometre si vous
marchez vos 10 000 pas par jour. Choisissez les

escaliers, marchez pour le plaisir dans les parcs,

jardinez, passez la tondeuse, pratiquez un sport
gue vous aimez en bonne compagnie, faites une
activité qui amene un essoufflement modéré trois fois par semaine, etc. Toutes les

occasions sont bonnes pour bouger !

Troisiéme priorité : limiter I’entrée des toxines !

N’est-ce pas logique ?

Vous n’avez pas directement le contrdle sur la qualité de I'air de votre ville mais vous
pouvez choisir ce que vous mangez et évitez de fumer ... Eliminer toutes formes
d’additifs alimentaires, choisir des aliments biologiques et ne consommer des

médicaments qu’en dernier recours limitent beaucoup les molécules chimiques que le



foie doit métaboliser. Manger sainement en
guantité raisonnable, rester sur notre faim, nous
permet aussi d’alléger le systeme digestif et de

maintenir un poids santé. En augmentant les

légumes et les fruits vous diminuerez
naturellement la consommation de céréales et
de viandes. Vous ferez provision de vitamines, de minéraux et d’antioxydants

parfaitement assimilable, molécules essentielles pour une santé optimale.

Bonne santé!
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Consultez mon livre Guide de soins naturels pour la famille sur celinearsenault.ca pour
en découvrir davantage sur les habitudes de vie favorisant la santé.
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