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Au	sortir	de	la	saison	des	Fêtes	plusieurs	personnes	ressentent	le	besoin	d’alléger	leur	

système	digestif	conscientes	que	c’est	une	période	de	l’année	où	on	mange	davantage.	

Les	repas	sont	souvent	plus	gras	et	plus	sucrés,	il	y	a	plus	d’alcool	et	les	grignotines	

refont	leur	apparition!	Avant	de	penser	à	faire	une	détox	volontaire	avec	des	plantes	

ou	autres	produits,		il	serait	bon	de	vérifier	si	votre	transit	intestinal	ou	celui	de	vos	

enfants	est	optimal.			

L’élimination	intestinale	est	un	sujet	un	peu	tabou,	que	

nous	ne	discutons	pas	au	salon	et	pourtant	quand	nous	

avons	de	jeunes	enfants,	nous	parlons	quotidiennement	

des	pipis,	cacas	et	nous	en	rions	en	plus.		N’est-ce	pas?		

Nous	devrions	garder	ce	même	naturel	en	vieillissant,	car	

éliminer	fait	partie	de	la	loi	d’équilibre.	Ce	qui	entre	doit	

ressortir!	

La	constipation	peut	occasionner	beaucoup	de	malaises	que	ce	soit	des	maux	de	tête,	

une	humeur	maussade,	des	maux	de	ventre,	un	esprit	moins	clair,	de	l’irritabilité,	de	la	

fatigue,	des	boutons,	un	teint	plus	terne,	une	mauvaise	haleine,	de	l’eczéma,	des	gaz,	

des	ballonnements,	etc.		Un	bébé	ou	un	enfant	verra	même	son	sommeil	perturbé	

lorsqu’il	est	constipé.			

La	lenteur	du	transit	intestinal	fait	macérer	les	déchets	plus	longtemps	que	prévu	dans	

le	gros	intestin	et	le	corps	continuera	ainsi	d’assimiler	le	maximum	de	ce	qu’il	y	



trouvera.		Il	reprend	l’eau	(d’où	les	selles	sèches	et	dures),	les	derniers	nutriments	et	

ensuite	les	déchets.		Ces	derniers	reprendront	le	courant	sanguin	et	se	retrouveront	

dans	le	foie	par	le	biais	de	la	veine	porte.		Ce	travail	supplémentaire	surcharge	notre	

usine	de	désintoxication.	Une	fois	n’est	pas	coutume	et	le	corps	s’y	adapte	très	bien	

mais	quand	le	problème	revient	régulièrement,	l’encrassement	toxémique	s’installe	

avec	tous	ses	méfaits.	

Observons	nos	jeunes	enfants,	ils	mangent	un	repas	et	font	une	selle	presque	à	la	suite.		

Nous	pouvons	remarquer	le	même	phénomène	chez	nos	animaux	de	compagnie.		À	

partir	de	l’adolescence	et	quelques	fois	avant,	le	rythme	de	l’élimination	se	modifie.		

De	deux	à	trois	selles	par	jour,	nous	passons	à	une	selle	par	jour,	sinon	une	selle	aux	

deux	jours	et	chez	certaines	personnes	c’est	une	selle	aux	3-4-5	jours	et	parfois	une	

selle	par	semaine!		La	moyenne	américaine	pour	le	transit	intestinal	est	d’une	selle	aux	

quatre	jours!	Le	transit	normal	devrait	se	faire	entre	16	et	24	heures.		Pour	le	vérifier,	il	

suffit	de	manger	une	bonne	portion	d’épinards	et	de	noter	le	moment	où	les	selles	

seront	plus	foncées	et	vertes.		Les	betteraves	colorent	bien	les	selles	mais	la	couleur	

devance	le	transit,	on	ne	peut	donc	pas	se	fier	à	cet	aliment.		Le	maïs	se	voit	aussi	dans	

les	selles	mais	comme	il	peut	accélérer	le	transit,	il	est	moins	fiable.	

En	consultation,	j’observe	que	les	parents	ne	connaissent	pas	

réellement	le	transit	intestinal	de	leur	enfant	à	partir	du	moment	

où	il	s’essuie	seul	à	la	toilette.		Les	parents	sont	surpris	d’entendre	

certaines	réponses	lorsque	je	pose	la	question	directement	à	

l’enfant.		Lorsqu’un	enfant	ne	se	sent	pas	bien,	c’est	la	première	

question	à	lui	poser.		Est-ce	que	tu	vas	à	la	selle	à	tous	les	jours?	

Beaucoup	de	petits	problèmes	ont	leur	origine	dans	ce	déséquilibre.	



Donc,	au	retour	des	fêtes,	le	premier	nettoyage	à	faire	est	de	s’assurer	que	nous	

éliminons	bien	tous	les	jours.		

• Ajoutez	des	fibres	(psyllium)	à	votre	

alimentation	

• Mangez	plus	de	légumes	(laitue,	betteraves,	

légumes	crus),	de	fruits	avec	la	pelure	(pomme,	

poire)	

• Buvez	de	l’eau	(non	chlorée)	

Ensuite	quelques	jours	de	légumes	en	abondance	sous	toutes	les	formes	sans	céréales,	

sans	sucre,	sans	alcool	et	peu	de	protéines	feront	une	belle	cure	de	remise	en	forme	

pour	repartir	l’année	!	
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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.		


