Le coeur du jeline : sa preparation

Il est essentiel, dans la mise en pratique du jedméenclencher correctement pour que la traomsisie
fasse en douceur, dans le respect de nos capp@iEes, avec nos possibilités.

Quelques semaines avant le jelne

Avant d’enclencher la phase de préparation au jeineal convient d’abord d’avoir des notions de base
afin de faciliter la préparation.

Il faudrait donc dans le meilleur des cagl@bs la mesure du possibleavoir depuis 20 Jours, stopper pour
certains et réduire pour les autres, les élémentgant suivre :

sveritables poisons, qui empoisonnent nos tigsos ,0rganes, nos
liquides et nos pensées. Ce sont les cigarettealdeols, les drogues...

: Ce sont les sucres blancs, les farines blantdehuiles non pressées a
froid, les margarines and co. Si vous voulez dédplies effets du sucre blanc (que I'on retrouveq@a
dans les produits de l'industrie agro-alimentaij@)ous invite a lireet article Préférez les aliments (pains,
pates, riz etc...) complets.

:<Elles sont riches en toxines et ne sont jamasnent bien digérées par
notre systeme digestif. Préférez les viandes blsdbs poissons gras ou les ceufs.

:<Le lait animal est un vrai poison pour 'organe qui ne
I'assimile pas correctement, qui crée énormémaeanflaimmation et qui est prévu uniquement pour lleéé
de I'animal pour sa croissance, comme le lait nm&lgvour le nourrisson. Alors, je ne vous demaratede
stopper du jour au lendemain, mais déja dans unipreemps, arrétez les laits de vaches pour fagori
ceux d’animaux plus petits : brebis et chévres pmsuite passer au lait végétal (sauf celui dequaja
dégage beaucoup trop de métabolites lors de satidige

:De méme ici, je ne vous demande pas de toupstpmais de
moins en manger, car eux aussi ils sont resporsahlgrande partie de nos maladies modernes. édgas



comme dit plus haut, manger les céréales compléts,la base, ensuite pourquoi en manger mo®ar?
ce sont des sucres complexes plus longs a digéceaeur de ce que nous appelons en naturopalbse
colles » qui sont des substances glaireuses, nquEssique I'on stocke un peu partout, dans noglkgu
nos tissus et que nous recrachons sous forme esgld’écoulement nasal quand nous sommes
malades, lors d’un épisode allergique, ou dansd#ss et par les voies urinaires. Ce phénomernieilcoa
en grande partie a la fatigue des organes digestédeur congestion.

1lLa peau est un organe complexe qui fait le distne notre
monde extérieur et intérieur et elle est le plasgrorgane d’élimination de notre corps, la tratadigin est
loin d’étre une erreur biologique et elle intentidans un grand nombre de processus physiologiQess.
produits, ce sont 'ensemble des cosmétiques, saghampoings, déodorants, parfums, qui contiennent
tous des polluants chimiques qui vont venir irrgepasser au travers de la peau. Alors la je vt a
découvrir des produits estampillés biologiques @004 naturel.

Il faudra aussi favoriser certaines pratiques hyigiées de base, qui vont dans le sens de notrégbbyie
et qui accompagnent le corps de maniere positive.

- Drainer et détoxifier 'organisme en préalable avec ce composé de plantes par exexpEETOX BIO
de Santé Verte » que j’ai choisi pour son acti@bagle (métaux lourds compris) sur nos 5 émonctoires
(organes d’élimination). Durée de 10 a 12 Jodais trouverez cecomplexe a la Phamarcie Lafayette
(prix environ 10€).

Vous pouvez ajouter au quotidien des tisanes mana ou toute autre plante/tisane permettant dmelr
le foie qui sera fortement sollicité pendant lengel

- Mangez le plus biologique possibleCela pour la simple et bonne raison que les uésile pesticides
sont de véritables poisons pour I'organisme quieroir travailler beaucoup plus a leur éliminatmna
défaut & leur stockage. lls sont trés inflammaspiimeitants, toxiques pour I'organisme, perturblarfiore
digestive, participent au phénomene de porosigsiimale et j'en passe. Si le sujet des pesticidas
intéressecet articleexplique les dangers qu'ils représentent.

- Mangez le plus de fruits et de légumes possilil€’est la base si on veut étre en bonne sarge pteine
forme, afin de nourrir le corps de toutes les vites, enzymes (etc..) et énergie, dont ils disposen

- Respectez les bonnes associations alimentajras moins pour les fruits et le miel : Vous avaztés les
informations danset article

- Favoriser la transpiration : Elle est un soutien a I'ensemble de I'organisinfaworise le repos de
'ensemble des organes d’élimination (foie, repmymons)Cet articlesur la transpiration vous en dit plus.

— Pratiguez une activité réeguliere: Pareillement ici, le but est d’améliorer I'élinaithon et toutes les
grandes fonctions du corps qui vont mieux marchearmt une activité sollicitant le systéme neuro-
glandulaire.



— Abusez des jus de légumedls sont une véritable panacée et permettenbderin le corps, sans engager
et fatiguer le systeme digestif. lls améliorendilgestion, ils permettent d’assimiler les éléments

nutritionnels contenus dans les légumes. lls pangat plus facilement aux cellules et sont goléssial
bouche par les papilles gustatives.

— Pratiquez les monodiéetes sur un jour ou plusC’est un trés bon exercice pour préparer le jediroela
nous permet de découvrir nos forces et faiblesggEmaues. On peut déja voir comment le corps téagi
comment il fonctionne en mangeant moins. Vous &vetes les informations sur cette pratique tres
intéressante, qui fait partie des piliers de la&ligue, danset article

La préparation au jedne : La descente alimentaire

Avant de débuter la mise en route du jedne, ipestordial de préparer son corps.

Pour cela, une seule chose a faire, il faut comerencéduire sa consommation d’aliments et darwdire
bien précis afin de ne pas provoquer de crisegicasa On va donc chercher a éliminer les aliments

des plus longs aux plus courts a digérer. Normateno@ procede en fonction de la durée du jelnes pl
longtemps on jedne et plus longtemps la transg®fera, néanmoins, quand nous sommes débutants, le
procédeé suivant est celui a respecter.

J-6 avant le jelne: Ne plus manger de viandes animales (les poisssmseufs, les viandes et les fruits de
mer, charcuteries...), les sous-produits animauk @aurre, fromages...), les alcools, tabacs, médiogsn
thés, chocolat, café et les plats préparés.

J-3 avant le jeline: Ne plus consommer les céréales et leurs défpaiss, pates, patisseries...), les
légumineuses (lentilles, pois, feves, haricots.e9,ducres et limiter le sel. En bref, vous ne maazgelus
gue des légumes et des fruits, des noix (amandgsisc.) cuits, a la vapeur ou crus avec un peaizde
basmati bio si vous avez faim.

J-1 avant le jelne: Seulement fruits et léegumes, jus de Iégumeseda, des tisanes.



Vider ses intestins

Il est souvent recommandé de débuter le jednéntestins vides, c’est a dire exempts de toutes
matiéresMais cela reste a votre seule appréciation et il este différentes écoles sur le sujeCertains
commencent le jedne en ayant pratiqué uniquemetedeente alimentaire alors que d’'autres vonsetili
des techniques pour vider les intestins. La vidategeintestins pourra se faire également®3j@ur de

jeline, avec du Sulfate de Magnésium qui vous seraifsur place.

N

On procedera ensuite a un lavement du colon &l'didn bock a lavement, de 2 a 3 litres, d’'uned&au
température du corps. Je vous donnerais toutésdesitions pour cette pratique sur place. Je vous
recommande de vous prémunir de votre matériel aftetten pharmacie ou en boutique sur internet.

« Avant d’entreprendre un jedne, il faut donc s’asarer :

1. Avoir une énergie vitale suffisante ;

2. Disposer d’'uneapacite emonctorielle suffisante pour éliminer la masse de déxteremis en
circulation, pensez pour cela a suivre la cure DET® Santé Verte préconisée plus haut

3. Faire une preparation au jedine(plusieurs jours avant pour permettre la transitlerforganisme) ;

4. Avant le jenegdébarrasser le systeme digestif de toutes substances nutritietde déchets
métaboliques en faisant de votre mieux

5. Effectuer le jeline dans un milieu vitalou quiétude psychologique et repos physique sent le
maitres mots ;

6. Apreés le jelne, procéder a umgrise alimentaire douce et progressive avant de reprendre une
alimentation normale. En effet, le corps ayant été privé de nourritlreant une certaine période, il
aura tendance a tout retenir. Je vous donneraBuige de Reprise Alimentaire la veille de la fin de
notre semaine de Jedne.



FOURNITURES A PREVOIR

-Une bouillotte avec un torchon qui nous servirpres les bouillons & décongestionner le foie.
-Un bock de lavement intestinal (nettoyage du cplon

-Un thermos pour vos tisanes

-Des lainages, plaids, vétements confortablesaiah

-De quoi écrire et prendre des notes

-Linge de lit

Pour finir. Faites-vous une joie de ce magnifigueatleau que vous vous offrez !
Une semaine de pause régénérante et revitalisanteys chacune vos cellules !

Le jedine, c’est la féte du corps et de 'ame !

Pour toutes informations complémentaires, contactezau 06.15.93.79.94

Oou

https://www.assocorpsaccord.com/



