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PRÉFACE DU DR YANN
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ROUGIER

En tant que médecin, je suis passionné depuis plus de trente ans par les neurosciences  et  leur  approche  globale  de  l’être  humain.  Depuis  le début de ma carrière, je suis guidé par cette phrase du Petit Prince 2 au renard : « On ne voit bien qu’avec le cœur, l’essentiel est invisible pour les  yeux.  »  C’est  avec  mon  cœur  que  j’ai  avancé  sur  ce  chemin d’initiation qu’est la médecine. C’est avec mon cœur que j’ai rencontré quelques  êtres  exceptionnels,  collègues  comme  patients,  qui  m’ont beaucoup appris. 

La  santé  est  un  bien  précieux.  C’est  même  un  trésor  hors  d’atteinte pour  celui  qui  souffre.  Mais  cela  reste  un  acquis  plutôt  méprisé  par nombre  de  ceux  qui  jouissent  d’une  bonne  santé.  L’entretien  et  le rétablissement de la santé restent pourtant un but commun à tous ceux qui  ont  fait  le  choix,  depuis  des  siècles,  de  soigner  les  autres  ou,  a minima, de les aider à moins souffrir. 

Notre médecine actuelle est essentiellement technique et biochimique. 

Elle  sauve  chaque  jour  des  vies  en  réparant  les  os,  en  greffant  des organes  ou  en  intervenant  de  manière  de  plus  en  plus  précise  sur  les corps  abîmés.  Elle  est  venue  à  bout  des  grandes  épidémies  qui  ont

ravagé  l’Occident  jusqu’au  début  du e

XX   siècle.  Elle  a  compris  les

rouages  infiniment  complexes  qui  régissent  notre  vie  biologique  et métabolique.  Au  point  qu’aujourd’hui,  elle  est  parfois  tentée  par  une certaine  «  toute-puissance  ».  Pourtant,  nous  devons  nous  rendre  à l’évidence  :  les  maladies  du  «  mal-être  quotidien  »  résistent  à  cette médecine triomphante. La raison est sans doute à chercher du côté de la globalité de l’Humain. Car nous sommes des entités globales, corps, esprit et âme confondus. 

Les  neurosciences  apportent  à  ces  problèmes  des  réponses  novatrices. 

Elles  abordent  l’Humain  comme  une  entité  au  sein  de  laquelle  le métabolique  a  autant  d’importance  que  le  nerveux  et  l’émotionnel. 

Prenez  l’exemple  du  foie  :  il  ne  faut  pas  oublier  que  90  %  des neuromédiateurs et des neurohormones, grâce auxquels nous pensons et ressentons des émotions, sont produits dans le tube digestif avec le concours  du  foie.  Si  le  cerveau  est  le  maître  du  corps,  il  est  servi  en permanence  par  des  collaborateurs  sans  lesquels  il  ne  serait  rien.  À

commencer par le foie…

C’est  un  organe  mythique,  dont  nos  lointains  ancêtres  de  l’Antiquité avaient déjà perçu l’importance (Grèce, Égypte…). On sait aujourd’hui que  cette  réputation  n’est  pas  usurpée.  Le  foie  est  indispensable  à  la vie. Il a un potentiel de régénération exceptionnel : c’est le seul organe capable de repousser après une ablation des deux tiers de son volume. 

C’est  donc  un  organe  qui  sait  se  renouveler,  se  redessiner,  se rééquilibrer  plus  encore  que  tous  les  autres,  pour  peu  qu’on  lui  en fournisse les moyens. 

Au  milieu  du 

e

XIX   siècle,  Claude  Bernard,  père  de  notre  médecine physiologique  et  expérimentale,  a  démontré  la  fonction  glycogénique du  foie.  Ce  qui  a  été  largement  confirmé  depuis  :  oui,  le  foie  est capable de « fabriquer » du sucre à partir d’autres éléments fournis par

l’alimentation.  Oui,  il  est  un  rouage  essentiel  de  notre  production d’énergie. Oui, il stocke certains nutriments. Oui, il draine les déchets qui circulent dans le sang et se charge de nous en débarrasser… Le foie est doté d’une exceptionnelle force de distribution métabolique. 

Regardons  à  présent  du  côté  des  neurosciences.  Cette  approche observe  l’humain  comme  un  tout,  réunissant  le  système  nerveux,  le système  émotionnel  et  le  système  métabolique.  À  l’intérieur  de  ce dispositif,  le  foie  est  un  «  responsable  des  moyens  généraux  »  de l’organisme. C’est le « ministre de l’Intérieur » de notre gouvernement corporel.  De  son  équilibre  dépendent  d’autres  équilibres  :  hormonal, sanguin  (c’est  le  foie  qui  produit  l’essentiel  de  notre  cholestérol), immunitaire…  La  «  bonne  santé  »  de  notre  foie  est  étroitement  liée  à l’harmonie  du  système  nerveux  autonome  :  sympathique  et parasympathique.  Or,  les  émotions  affectent  notre  équilibre  nerveux, ce qui finit par perturber le fonctionnement hépatique. 

Résumons  :  le  foie  est  un  organe  majeur,  central,  vital,  dont  le fonctionnement est sous contrôle du cerveau et du système nerveux. Ce foie  mérite  toute  notre  attention.  De  nombreux  gestes  naturels permettent de l’entretenir au quotidien afin de préserver son efficacité le plus longtemps possible. Ces gestes se nomment aliments drainants, cures  de  plantes,  activité  physique,  exercices  respiratoires  et énergétiques,  mais  aussi  (et  surtout)  pratiques  de  gestion  des émotions. C’est tout cela qui permet, dans une approche synergique, à chaque geste d’être plus efficace que s’il avait été effectué seul. 

C’est  l’un  des  apports  majeurs  des  neurosciences  :  les  recherches  ont confirmé  les  interactions  permanentes  entre  les  différents  tissus, organes et fonctions organiques ; elles ont également montré qu’à cette synergie  biologique  et  métabolique  répond  une  synergie  des  outils thérapeutiques.  Alors  oui,  prenez  le  temps  de  dorloter  votre  foie  au

quotidien. C’est tout votre être, physique, mental et psychique, qui s’en trouvera régénéré. 

C’est pour toutes ces raisons que j’ai accepté avec plaisir et motivation de préfacer cet ouvrage. Marie Borrel propose des réponses pratiques, simples,  quotidiennes,  qui  revalorisent  les  réponses  naturelles  de guérison  dont  est  capable  notre  organisme.  Cette  «  professionnelle  de santé », éthique et bien documentée, travaille « en conscience » depuis plusieurs  décennies  dans  le  but  de  partager  ses  connaissances  avec  le grand public. C’est le cas, une fois encore, avec ce livre. 

J’ajouterai  un  conseil  personnel  :  ne  vous  focalisez  pas  sur  un  seul outil,  qu’il  s’agisse  de  l’alimentation,  des  plantes,  des  massages,  des pratiques  énergétiques,  des  techniques  antistress…  Associez  ces pratiques  dans  un  programme  global,  de  manière  à  rééquilibrer progressivement  l’ensemble  corporel  au  centre  duquel  votre  foie occupe  une  place  si  importante.  Rappelez-vous  les  mots  d’Henri Bergson : « Le futur n’est pas ce qui va arriver, c’est ce que vous allez en  faire.  »  Alors,  n’hésitez  plus.  Faites  ce  qu’il  faut  pour  un  futur

« hépatiquement vôtre » ! 

1. Yann Rougier est médecin diplômé des Hôpitaux de Paris. Il est passionné de neurosciences appliquées, de nutrition-santé et de psycho-neuro-immunologie. Il est membre fondateur de la WHealth  Found,  une  organisation  dédiée  à  l’accompagnement  thérapeutique  des  maladies dégénératives chroniques par les outils des neurosciences appliquées. 

2.  Le  Petit  Prince,  d’Antoine  de  Saint-Exupéry,  est  régulièrement  réédité  par  les  Éditions Gallimard depuis sa parution en avril 1946. 

INTRODUCTION

« Mon foie ? Connais pas ! », affirmait dans les années 1970 le slogan publicitaire d’une grande marque d’eau minérale gazeuse, vantant ainsi l’effet  de  ses  minéraux  sur  la  digestion.  Comme  s’il  était  urgent d’oublier l’existence de cet organe et de le réduire au silence. 

Le foie ne fait pas partie, à nos yeux, des organes nobles. Nous avons du respect pour notre cœur qui bat sans relâche pour propulser le sang dans  nos  artères  afin  d’aller  nourrir  nos  cellules,  ou  pour  le  cerveau dont  nous  savons  qu’il  est  le  siège  de  notre  pensée  consciente.  Nous percevons  clairement  le  travail  incessant  de  nos  poumons,  qui  se gonflent  et  se  dégonflent  jour  et  nuit  pour  fournir  à  notre  corps l’indispensable  oxygène.  Nous  entretenons  soigneusement  notre  peau qui  nous  protège  contre  les  agressions  extérieures.  Nous  prenons  soin de  nos  os  et  de  nos  muscles  qui  nous  permettent  de  nous  mouvoir…

Mais  notre  foie,  nous  n’y  pensons  jamais  !  Sauf  lorsqu’un  problème digestif le rappelle à notre bon souvenir. 

Première erreur : si le foie participe bel et bien au processus complexe et  ingénieux  qui  permet  à  notre  corps  de  transformer  des  aliments variés  en  nutriments  assimilables,  ce  n’est  pas  un  organe  digestif majeur. L’estomac et l’intestin jouent un rôle beaucoup plus important que lui dans ce délicat mécanisme. En revanche, il exerce en silence un

nombre  impressionnant  d’autres  activités  tout  aussi  importantes.  Le foie  est  un  organe  central,  essentiel  à  notre  vie  quotidienne,  à  notre énergie,  à  l’équilibre  de  notre  système  cardiovasculaire,  à  notre immunité… Lorsque le foie donne des signes de faiblesse, plus rien ne va. C’est l’organisme tout entier qui en pâtit. 

Alors pourquoi est-il à ce point mal aimé et mésestimé ? C’est que nous ne le « sentons » pas directement, ou rarement. Si une accumulation de stress  ou  une  digestion  paresseuse  peuvent  nous  amener  à  percevoir clairement l’existence de notre estomac ou de notre intestin, à travers des  douleurs  brûlantes  ou  des  ballonnements,  ce  n’est  pas  le  cas  de notre  foie.  Nous  ne  le  ressentons  jamais  en  tant  que  tel.  Il  est terriblement  discret,  notre  foie  !  Pourtant,  c’est  à  la  fois  une  usine  de recyclage, une station d’épuration, une fabrique de substances vitales, un entrepôt d’énergie…

Nous  voilà  bien  loin  de  la  «  crise  de  foie  »  que  l’on  évoque généralement  dès  qu’un  repas  trop  copieux,  gras  ou  arrosé  perturbe nos  processus  digestifs.  Cette  crise  de  foie  est  une  invention  bien française.  Ailleurs,  on  parle  d’indigestion,  un  terme  bien  mieux approprié.  Nous  pourrions  aussi  parler  de  «  crise  de  bile  »,  car  la participation  du  foie  dans  la  digestion  elle-même  se  limite  à  la production  de  ce  précieux  liquide.  Nous  devrions  même  évoquer  une

«  crise  de  vésicule  biliaire  »,  puisque  les  seules  véritables  douleurs provoquées  par  la  fonction  hépatique  sont  liées  à  une  obstruction  des canaux par lesquels la bile se déverse dans le tube digestif. Et encore, ces douleurs ne se manifestent-elles pas directement au niveau du foie, mais à distance, souvent dans le dos. 

Le foie, humble et modeste, est ainsi un organe mal connu, mal aimé, mal compris… Il est temps de lui rendre justice et de lui prodiguer les soins qu’il mérite afin qu’il puisse continuer, le plus longtemps possible, 

à  assurer  les  indispensables  fonctions  qu’il  remplit  à  longueur  de temps. C’est d’autant plus urgent que nos conditions de vie actuelles lui donnent  un  surcroît  de  travail.  Les  erreurs  alimentaires,  la  pollution (alimentaire,  respiratoire…),  le  stress,  la  sédentarité…  sont  parmi  ses pires ennemis. 

Je vous propose donc de partir à la découverte de votre foie. Ce voyage vous  conduira  bien  loin  de  votre  digestion,  dans  des  contrées inattendues. Vous découvrirez que votre bien-être quotidien dépend de cet  organe  qui  mérite  toute  votre  attention.  Vous  apprendrez  à

« l’écouter » en identifiant les signes qui expriment sa « fatigue ». Vous comprendrez  comment  des  gestes  quotidiens  simples  et  naturels peuvent  l’aider,  le  soutenir  et  l’accompagner  dans  ses  nombreuses tâches…  Et  surtout,  vous  constaterez  rapidement  leurs  effets bénéfiques sur votre tonus et votre santé ! 

LE FOIE, CE MAL-AIMÉ ! 

C’est  le  plus  volumineux  de  tous  nos  viscères,  une  grosse  masse  de matière molle, très richement vascularisée, pesant entre 1,5 kg et 2 kg chez un adulte de taille moyenne. C’est bien plus que le cœur avec ses 350 à 400 grammes, que les reins ou les poumons, et même que notre cerveau  qui  ne  dépasse  pas  1,3  kg.  Côté  dimensions,  il  n’envie  rien  à aucun  autre  organe,  avec  ses  30  cm  de  longueur  et  ses  10  cm d’épaisseur. 

Imaginez  une  grosse  méduse,  si  élégante  lorsqu’elle  nage  entre  deux eaux,  mais  lamentablement  étalée  lorsqu’elle  s’échoue  sur  la  grève. 

C’est  un  peu  à  cela  que  ressemble  un  foie  que  l’on  a  extrait  d’un organisme. Si vous posez votre main bien à plat, juste sous la base de vos  côtes,  sur  la  partie  droite  de  votre  buste,  vous  ne  sentirez  rien. 

Votre foie ne bat pas, ne pulse pas, ne se contracte pas, ne gargouille pas…  C’est  pourtant  là  qu’il  est  niché  dans  son  logement,  juste  en dessous du diaphragme qui sépare la cage thoracique (où sont logés les poumons) de la cavité abdominale (où siègent les autres viscères). 
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UN PEU D’ANATOMIE…

Ses quelque 300 milliards de cellules ont une forme hexagonale. Elles sont  organisées  en  travées,  séparées  par  des  fins  canaux.  Le  foie  est composé  de  deux  gros  lobes  :  le  droit  est  plus  volumineux  que  le gauche (2/3 pour 1/3). Entre eux se trouve le ligament falciforme qui attache le foie au diaphragme. 

Le foie est étroitement lié au système circulatoire. À chaque minute, il est  traversé  par  1  à  1,5  litre  de  sang.  Cela  signifie  que  toutes  les

[image: Image 4]

4 minutes environ, il reçoit, filtre et renvoie dans le circuit circulatoire la  totalité  de  notre  sang.  Un  véritable  exploit  !  Nous  y  reviendrons. 

Notre  liquide  vital  arrive  dans  le  foie  par  deux  voies  différentes.  D’un côté,  l’artère  hépatique  lui  fournit  du  sang  «  propre  »,  en  provenance directe du cœur, destiné à lui apporter les éléments nutritifs dont il a besoin pour fonctionner (oxygène, nutriments…). D’un autre, la veine porte conduit jusqu’à lui du sang chargé en déchets et en nutriments, venant  du  tube  digestif.  Dans  un  cas  comme  dans  l’autre,  le  sang  se diffuse ensuite dans le foie à travers un réseau de fins vaisseaux qui se ramifient pour atteindre toutes les cellules hépatiques : les hépatocytes. 

LE FOIE AVEC LA VÉSICULE BILIAIRE

Le foie possède une caractéristique unique : c’est le seul organe capable de  se  régénérer.  Il  faut  environ  quatre  mois  pour  qu’un  foie  d’adulte, amputé  des  trois-quarts  de  son  volume,  se  reconstitue  complètement. 

Dès l’Antiquité, les Grecs l’avaient bien compris, ou au moins pressenti. 

Le  mythe  de  Prométhée  en  témoigne.  Désireux  de  court-circuiter  le pouvoir  des  Dieux  de  l’Olympe,  Prométhée  leur  a  volé  le  feu  pour  le donner  aux  Hommes.  Trahison  suprême,  car  les  Dieux  tenaient fermement  à  leurs  prérogatives  et  ne  voulaient  pas  du  tout  que  les Hommes  accèdent  à  ce  feu  qui  symbolisait  la  connaissance.  Hélas, Prométhée  s’est  fait  prendre.  Zeus,  furieux,  l’a  condamné  à  une

punition éternelle : il fut enchaîné à un immense rocher et un aigle lui dévorait  le  foie  à  longueur  de  journée.  Un  supplice  sans  fin,  car l’organe se régénérait pendant la nuit. 

LE FOIE AIME LA CHALEUR ! 

La  température  interne  de  notre  organisme  est  en  moyenne  de  37  °C.  C’est  une moyenne,  bien  sûr.  Mais  c’est  autour  de  cette  température,  avec  quelques variations, que nos organes se sentent à l’aise. 

Ce  n’est  pas  le  cas  du  foie,  qui  a  besoin,  pour  fonctionner,  d’une  température ambiante variant entre 39 et 41 °C. Raison pour laquelle la pose d’une bouillotte lui fait du bien lorsqu’il donne des signes de faiblesse. 

NOTRE FOIE : UNE USINE À BILE

Les  300  milliards  de  cellules  hépatiques  assument  de  multiples fonctions,  dont  l’une  est  essentielle  à  la  digestion  :  elles  fabriquent  la bile.  C’est  un  liquide  jaune  verdâtre,  que  le  foie  sécrète  de  manière continue  à  raison  de  0,8  à  1  litre  par  jour.  Elle  est  composée principalement d’eau, de sels biliaires, de lécithine, de cholestérol et de bilirubine 1.  Une  moitié  de  cette  production  se  déverse  régulièrement dans le duodénum, entre la sortie de l’estomac et le début de l’intestin grêle.  Le  reste  est  récolté  dans  des  petits  canaux  collecteurs  qui  se regroupent  en  tubes  de  plus  en  plus  épais  jusqu’à  aboutir  au  canal cholédoque, puis au canal cystique, et enfin à la vésicule biliaire. C’est une  petite  poche  de  réserve  où  la  bile  se  concentre  en  perdant  une partie de son eau. 

Lorsque  le  bol  alimentaire,  riche  en  acides  gras,  est  expulsé  hors  de l’estomac,  il  entre  en  contact  avec  la  paroi  du  duodénum.  Cela déclenche  la  production  de  cholécystokinine,  une  substance  qui

provoque la vidange de la vésicule. La bile de réserve se déverse dans le  duodénum  pour  favoriser  la  dégradation  des  matières  grasses alimentaires (lipides). C’est le rôle principal de la bile : les sels biliaires et  les  enzymes  qu’elle  contient  émulsionnent  les  minuscules gouttelettes de graisse, ce qui facilite leur digestion. Un rôle essentiel ! 

Dernière vertu de la bile : à la sortie de l’estomac, le bol alimentaire est très  acide.  Or,  la  bile  est  plutôt  alcaline.  Son  irruption  dans  le duodénum permet de faire baisser le degré d’acidité avant l’entrée dans l’intestin.  Lorsque  le  foie  ne  sécrète  pas  suffisamment  de  bile,  ou lorsque  celle-ci  n’est  pas  déversée  de  manière  assez  régulière  dans  le tube digestif (au bon moment), la digestion se fait mal. L’assimilation des nutriments à travers les fines parois de l’intestin en pâtit aussi. 

LA VÉSICULE BILIAIRE : VRAIMENT

INDISPENSABLE ? 

Il  arrive  que,  dans  la  bile,  se  forment  de  petites  concrétions  solides.  Ce  sont  des cristaux couramment nommés « calculs biliaires ». En eux-mêmes, ils ne sont pas dangereux, du moins tant qu’ils sont plus petits que les canaux par lesquels ils sont censés s’écouler. Ces calculs « silencieux » représentent entre 80 et 90 % des cas. 

Mais  parfois,  ces  calculs  grossissent  et  se  bloquent  dans  le  canal  cholédoque ou dans le canal cystique, provoquant des douleurs très intenses. C’est la « colique hépatique », qui peut s’accompagner d’une infection locale. 

Il existe de nombreux moyens d’en venir à bout : traitements antidouleur, anti-inflammatoires  ou  antibiotiques  ;  drainages  médicamenteux  ;  pulvérisation  au laser… Cependant, lorsque les crises sont violentes ou répétées, il ne reste qu’une solution  :  l’ablation  de  la  vésicule.  L’intervention  chirurgicale  consiste  à  supprimer cette petite poche, de manière à ce que la bile s’écoule en permanence dans le tube digestif. 

Du coup, une question se pose : la vésicule biliaire est-elle indispensable ? Oui et  non  !  Les  patients  opérés  vivent  parfaitement  sans  vésicule  biliaire,  et  cela  ne perturbe pas leur digestion (passée une courte période de réadaptation digestive). 

En plus, de nombreuses espèces animales n’en ont pas. C’est le cas des chevaux, 

des  oiseaux,  des  rats…  Cela  ne  signifie  pas  qu’elle  soit  inutile  pour  autant.  Notre corps ne fait rien sans raison…

NOTRE FOIE : UNE CENTRALE D’ÉNERGIE

Lorsque  vous  vous  sentez  fatigué  sans  raison,  vous  ne  vous  dites probablement  pas  :  «  C’est  mon  foie  !  »  Pourtant,  cet  organe  est impliqué  dans  la  production  et  le  stockage  de  l’énergie.  Lorsqu’il  ne peut plus faire correctement son travail, nous nous retrouvons flagadas sans vraiment savoir pourquoi. 

Reprenons  nos  explications.  À  la  fin  de  la  digestion,  les  nutriments passent dans le sang à travers la paroi intestinale. Et rappelez-vous : la totalité  de  notre  sang  transite  par  notre  foie  toutes  les  4  minutes environ.  Il  s’y  débarrasse  de  certains  déchets  (voir  plus  loin),  mais aussi de certains nutriments dont le foie va s’occuper. C’est donc après la  digestion  que  son  action  est  cruciale,  davantage  qu’au  cours  de  ce processus. 

Dans  un  premier  temps,  il  va  s’occuper  des  glucides  (les  sucres). 

Chaque fois que nous ingérons un aliment glucidique, cela déclenche la production d’insuline par le pancréas. Cette hormone est essentielle car elle maintient la stabilité du taux de sucre dans le sang : trop peu, et nous  risquons  des  vertiges,  voire  une  syncope  ;  trop,  et  cela  peut déboucher  sur  des  pathologies  graves,  notamment  cérébrales  et oculaires. 

L’insuline va donc « débarrasser » le sang d’une partie de ce sucre. Elle dispose pour cela de trois voies. 

La  plus  directe,  c’est  la  distribution  immédiate  aux  cellules. 

L’insuline  déclenche  la  production  d’enzymes  qui  vont  aider  les

cellules  à  utiliser  le  glucose  en  le  transformant  directement  en énergie utilisable. 

La  deuxième  voie  est  celle  du  stockage  à  long  terme.   L’insuline (encore elle) ordonne aux cellules graisseuses (les adipocytes) de se gonfler  de  graisses  en  vue  de  besoins  futurs.  Et  qui  est  le  maître d’œuvre de l’opération qui consiste à transformer du sucre (glucose) en graisse (triglycérides) ? C’est le foie ! 

Reste  une  troisième  voie,  intermédiaire  entre  ces  deux  extrêmes (l’utilisation  immédiate  et  le  stockage  à  long  terme),  qui  implique également  le  foie.  Car  l’insuline  ordonne  aussi  à  cet  organe  de retenir une partie du glucose qui n’a été ni utilisé par les cellules, ni remisé dans les adipocytes. Les molécules de sucre se lient alors les unes  aux  autres  pour  former  le  glycogène,  un  sucre  de  réserve rapidement disponible. 

Lorsque vous courez pour attraper le bus, ou que vous vous mettez en tête  de  ranger  la  cave  de  fond  en  comble,  votre  organisme  ne  va  pas puiser  tout  de  suite  dans  les  réserves  graisseuses.  Il  répugne  à  se débarrasser  de  ses  petites  épargnes.  Comme  un  écureuil  qui  veille jalousement  sur  son  stock  de  noisettes,  il  va  d’abord  fonctionner  avec la réserve de glycogène du foie. 

Ainsi, non seulement cet organe intervient dans toutes les étapes de la production et de la répartition de notre énergie, mais c’est aussi notre petit coffre-fort personnel. 

24 HEURES SUR 24 ! 

C’est ce mécanisme qui permet à notre organisme de continuer à fonctionner entre deux  repas.  Songez  :  entre  le  dîner  et  le  petit-déjeuner,  nous  passons  entre  10  et 12 heures sans manger, voire davantage. Et pourtant, notre cœur continue à battre, nos poumons à se remplir et se vider, nos cellules à se reproduire, nos hormones à

être  sécrétées  par  nos  glandes  endocrines…  Il  en  est  de  même  au  cours  de  la journée, entre deux repas, même si la durée est moins longue. 

Sans  notre  foie  et  son  travail  incessant,  nous  ne  disposerions  pas  de  cette énergie  permanente.  Nous  aurions  alors  le  choix  entre  manger  de  très  petites quantités toutes les heures (voire moins), ou… cesser de vivre ! 

NOTRE FOIE : UNE UNITÉ DE PRODUCTION

INDISPENSABLE

Il  produit  la  bile  et  organise  notre  énergie.  Quand  bien  même  ses fonctions  se  limiteraient  à  cela,  notre  foie  mériterait  déjà  toute  notre attention. Mais il fait bien d’autres choses encore. 

Revenons une fois de plus à la digestion. Le sang qui transite par le foie après  les  repas  transporte  aussi  des  matières  grasses  que  le  foie  va  se charger  de  transformer.  C’est  lui,  notamment,  qui  fabrique  une  partie du  cholestérol  à  partir  des  acides  gras  extraits  des  aliments  que  nous consommons.  Celui-ci  est  réinjecté  dans  la  circulation  sanguine  en direction  des  cellules,  qui  l’utilisent  en  fonction  de  leurs  besoins  : régénération  des  parois  cellulaires,  contribution  à  la  synthèse  des facteurs  de  coagulation  sanguine  ou  certaines  vitamines…  Puis  la partie inutilisée retourne dans le flux sanguin, direction le foie (encore lui).  Là,  elle  sera  intégrée  dans  la  bile  qu’il  rejettera  dans  l’intestin, sous forme de sels biliaires qui participent notamment au transit. 

C’est une boucle qui se forme ainsi, partant de la digestion intestinale et y retournant, dans un cycle de production et de recyclage d’une rare ingéniosité.  Et  ce  n’est  pas  le  seul  prodige  auquel  se  livre  notre  foie. 

Lorsque  nous  avons  besoin  d’énergie  et  qu’il  n’y  a  plus  de  glycogène disponible,  il  est  capable  de  fabriquer  du  glucose  en  urgence,  en attendant que nos réserves graisseuses soient débloquées (ce qui prend

un certain temps). C’est ce qu’on appelle la néoglucogenèse. Cette fois, c’est une autre hormone produite par le pancréas qui entre en jeu : le glucagon. On le voit : le pancréas et le foie travaillent ensemble dans ce processus vital. 

LE CHOLESTÉROL : UN MAL-AIMÉ ! 

On  a  dit  beaucoup  de  mal  du  cholestérol,  au  point  d’en  faire,  dans  l’imaginaire collectif,  un  véritable  ennemi  à  abattre.  C’est  oublier  un  peu  vite  qu’il  est indispensable  à  la  vie.  La  carence  en  cholestérol  (heureusement  très  rare)  est infiniment plus dangereuse que son excès. 

Selon certains chercheurs, son accumulation dans les artères ne serait même pas  le  principal  responsable  des  obstructions.  Alors  remercions  notre  foie  chaque jour  de  fabriquer  une  partie  de  notre  cholestérol,  et  aidons-le  à  le  faire  dans  de bonnes conditions ! 

NOTRE FOIE : UN CENTRE DE STOCKAGE

Les cellules du foie, les hépatocytes, sont capables de stocker un grand nombre  de  micronutriments  indispensables,  comme  les  vitamines liposolubles  (solubles  dans  le  gras)  A,  D,  K  et  B  12.  Elles  gèrent également nos stocks de fer. 

Ce minéral participe à de nombreuses fonctions. C’est lui qui transporte l’oxygène jusqu’aux cellules, au cœur des molécules d’hémoglobine qui donnent  à  notre  liquide  vital  sa  belle  couleur  rouge.  Et  l’oxygène  est, avec le glucose, un carburant cellulaire essentiel. Le fer participe aussi à  la  synthèse  de  nombreux  neurotransmetteurs,  ces  substances  qui permettent  le  passage  de  l’influx  nerveux  entre  les  neurones  dans  le cerveau  et  le  système  nerveux.  Les  globules  rouges  usés  ou endommagés qui circulent dans le sang sont, eux aussi, récupérés par

le  foie  dont  les  cellules  retiennent,  comme  un  filtre,  le  fer  encore utilisable.  Celui-ci  est  ensuite  remis  en  circulation  en  fonction  des besoins. 

Mais ce précieux fer possède un double visage : pour vital qu’il soit, il devient  dangereux  lorsqu’il  est  présent  dans  les  tissus  en  trop  grande quantité 2. Le foie joue un rôle essentiel dans cette balance. 

EN PLUS, IL FABRIQUE

DES PROTÉINES ! 

La viande, le poisson, les œufs, mais aussi les céréales, les légumineuses, les fruits secs  oléagineux,  et  même  certains  légumes,  fournissent  à  l’organisme  des protéines.  Indispensables,  elles  aussi  !  Elles  sont  formées  de  petites  briques fondamentales, les acides aminés, qui jouent des rôles différents dans l’organisme (voir ici). 

Pendant la digestion, les protéines sont « cassées » de manière à séparer les différents acides aminés qui les composent. Ensuite, le corps les réassemble dans des configurations différentes, en fonction de nos besoins du moment. 

Et devinez qui se charge de ce délicat travail ? Notre foie, bien sûr ! Il fabrique ainsi  des  enzymes,  des  protéines  de  coagulation  sanguine,  de  l’albumine,  des protéines qui transportent le cholestérol… Encore une fonction hépatique dons nous ne pourrions nous passer ! 

NOTRE FOIE : UNE USINE DE TRAITEMENT

DES DÉCHETS

Nous  voilà  arrivés  à  la  fonction  la  plus  essentielle  du  foie  :  c’est  une extraordinaire usine de récupération, de traitement, d’évacuation et de recyclage  des  déchets.  Et  notre  corps  en  a  diablement  besoin,  car  il serait  rapidement  envahi  si  notre  bon  vieux  foie  ne  répondait  pas présent. 

Pour  bien  comprendre  comment  cela  fonctionne,  il  faut  remonter  un peu en amont dans le processus. Toutes nos cellules baignent dans un milieu  aquatique  que  l’on  nomme  «  liquide  interstitiel  ».  C’est  là qu’elles puisent leurs nutriments (amenés par la circulation sanguine) et  qu’elles  rejettent  leurs  déchets.  Ce  liquide  est  constitué  d’eau  dans laquelle  nagent  les  vitamines,  les  sels  minéraux,  les  acides  aminés, l’oxygène,  les  hormones,  le  cholestérol…  Mais  aussi  l’urée,  l’acide urique  et  les  autres  déchets  cellulaires,  les  cellules  immunitaires usagées…

Ce milieu aquatique a besoin d’être drainé et renouvelé régulièrement afin  de  rester  «  propre  ».  Pour  cela,  une  partie  s’infiltre  dans  de  fins canaux,  les  capillaires  lymphatiques,  qui  se  regroupent  ensuite  pour former un véritable système circulatoire : le système lymphatique. C’est là  que  le  liquide  interstitiel  devient  la  lymphe,  qui  possède  une composition  proche  du  plasma  sanguin.  Mais  elle  renferme  beaucoup moins  de  nutriments  (ils  ont  été  en  grande  partie  utilisés  par  les cellules)  et  davantage  de  déchets.  Selon  les  régions  du  corps  où  elle naît et les organes qu’elle draine, elle est plus ou moins abondante et sa composition varie. Celle qui épure le foie, par exemple, est riche en protéines. 

Le système lymphatique conduit ainsi la lymphe jusqu’à atteindre une sorte  de  réservoir  situé  dans  le  thorax  :  la  citerne  de  Pecquet.  De  là part  le  canal  thoracique,  qui  remonte  vers  le  cou  et  rejoint  la  veine cave  au  niveau  de  la  clavicule.  La  lymphe  est  alors  déversée  dans  le sang  auquel  elle  se  mêle.  Elle  y  retrouve  d’autres  substances polluantes,  comme  les  résidus  de  médicaments,  les  innombrables additifs alimentaires (colorants, conservateurs, agents de texture et de saveur…) et aériens (fumées, polluants gazeux…). 

Voilà donc notre sang « sale » lancé dans une course au nettoyage. Seul le gaz carbonique est évacué par la respiration. Tous les autres déchets sont conduits jusqu’à notre grande station d’épuration : le foie ! Et c’est lui  qui  va  se  charger  du  travail  permanent  et  exténuant  d’éboueur sanguin. 

Le foie va d’abord soumettre le sang à une première filtration. Nombre de  substances  toxiques,  comme  les  résidus  de  médicaments (antibiotiques,  anxiolytiques…)  ou  les  additifs  alimentaires,  sont captées,  prélevées  et  réparties  dans  les  cellules  hépatiques.  Là,  elles sont concentrées et transformées de manière à devenir moins nocives. 

Une  fois  traitées,  elles  sont  évacuées.  Une  partie  est  déversée  dans l’intestin en même temps que la bile pour être éliminée avec les selles, pendant  qu’une  autre  rejoint  la  circulation  sanguine  pour  être  filtrée une deuxième fois par les reins. 

C’est  aussi  dans  le  foie  que  l’ammoniac  issu  de  la  digestion  est transformé en urée (qui sera elle aussi éliminée par voie rénale). Enfin, certaines  cellules  sanguines  qui  ont  atteint  leur  limite  d’âge  (globules rouges  et  blancs)  y  sont  dégradées  avant  de  rejoindre  la  circulation sanguine.  Le  sang  ainsi  nettoyé  ressort  du  foie  par  les  veines hépatiques. Retour dans la grande circulation, direction les reins ! On peut donc dire que le foie et les reins agissent main dans la main pour mener à bien notre grand nettoyage interne. 

Car  une  fois  que  le  foie  a  fait  son  travail,  récupéré,  transformé,  et éliminé,  il  faut  bien  que  les  derniers  déchets,  vraiment  inutilisables, soient définitivement évacués hors de l’organisme. Ce sont les reins qui s’en chargent, en produisant l’urine. 

Le foie se trouve ainsi au centre d’un système plus vaste, qui commence avec  la  circulation  lymphatique  et  se  termine  avec  l’élimination urinaire. Pour qu’il puisse faire correctement son travail, il faut que la

lymphe ne soit pas trop épaisse afin qu’elle puisse circuler facilement, et que les reins n’aient pas de difficulté à produire et à évacuer l’urine. 

Un véritable travail de groupe ! 

DRAINAGE À TOUS LES ÉTAGES ! 

La  détox  hépatique  ne  se  conçoit  pas  sans  une  bonne  hygiène  de  vie  globale  : alimentation,  activité,  dépollution…  Mais  aussi  sans  une  prévention  du  stress efficace. 

La naturopathie propose des outils naturels simples pour soutenir l’ensemble du système  :  circulation  lymphatique,  travail  hépatique  et  élimination  urinaire.  Au programme  :  une  alimentation  plus  saine,  des  plantes  drainantes,  des  exercices physiques, des massages… C’est donc un bouquet de gestes qui se révèle capable d’améliorer un ensemble de fonctions complémentaires, dans le but de permettre à l’organisme de ne pas se trouver engorgé par les déchets de notre vie moderne. 

LORSQUE LE FOIE SOUFFRE

Tant de fonctions différentes, réunies dans un même organe, voilà qui donne un peu le tournis. On ne peut pas s’étonner, alors, que notre foie soit  parfois  fragilisé.  Et  lorsque  cela  arrive,  différentes  manifestations risquent  d’en  découler.  Elles  peuvent  aller  de  la  simple  fatigue (mauvaise  gestion  de  l’énergie)  aux  problèmes  de  transit  chroniques (manque de sels biliaires dans l’intestin), des problèmes de peau (excès de  toxines  évacuées  par  voie  cutanée)  aux  difficultés  digestives (mauvaise évacuation de la bile)… Et bien d’autres choses encore. Sans parler des effets « à distance » générés par l’intoxination latente lorsque le  foie  ne  parvient  plus  à  faire  correctement  son  travail.  S’ajoutent  à cela  les  problèmes  hépatiques  eux-mêmes  :  hépatites  infectieuses, cirrhose, calculs biliaires…

Dans  un  cas  comme  dans  l’autre,  les  risques  sont  très  variables  selon les personnes. Nous connaissons tous des individus capables de digérer absolument  n’importe  quoi,  de  supporter  quotidiennement  leur  dose d’alcool, de ne jamais faire d’exercice…, sans pour autant que leur foie donne  le  moindre  signe  de  faiblesse.  C’est  une  injustice  et  nous  n’y pouvons  rien  :  certains  sont  plus  fragiles,  d’autres  plus  solides. 

Cependant,  même  une  personne  dotée  d’un  foie  et  d’une  fonction hépatique  à  toute  épreuve  peut  finir  par  rencontrer  des  problèmes. 

Alors,  mieux  vaut  prendre  les  devants,  surtout  lorsque  l’on  n’a  pas  la chance de faire partie de ces privilégiés. 

Dans  tous  les  cas,  il  ne  faut  pas  confondre  ces  différents  aspects  du problème.  Les  maladies  hépatiques  demandent  une  prise  en  charge médicale  sérieuse  et  des  traitements  appropriés.  En  revanche,  vous pouvez  donner  régulièrement  un  «  coup  de  pouce  »  à  votre  foie  afin qu’il se débarrasse bien de ses déchets, et qu’il soit au top de ses autres fonctions.  Cela  passe  par  des  gestes  naturels,  quotidiens  ou périodiques, qui vous seront présentés dans les chapitres suivants. Mais auparavant, nous allons faire un petit voyage de l’autre côté du globe, jusqu’en  Chine.  La  plus  ancienne  et  la  plus  vénérable  médecine  du monde fait elle aussi du foie un organe majeur, mais elle le considère d’une  manière  très  différente.  Ces  deux  visions  complémentaires peuvent, heureusement, se rejoindre. Pour le plus grand bénéfice de…

votre foie ! 

1. C’est un pigment produit par la dégradation de l’hémoglobine. C’est elle qui colore en jaune la  peau  et  le  blanc  des  yeux  lorsqu’on  est  atteint  d’ictère,  aussi  appelé  «  jaunisse  »  dans  le langage courant. 

2. L’excès de fer a un nom : c’est l’hémochromatose, une maladie sérieuse, heureusement pas très répandue. Elle se soigne bien, à condition d’être identifiée. Et ce n’est pas toujours le plus facile. 

NOTRE FOIE, 

VU D’ORIENT…

La  médecine  chinoise  regarde  le  monde  avec  des  yeux  très  différents des  nôtres.  Au  centre  de  la  pensée  chinoise,  on  rencontre  une  notion primordiale : l’énergie. Mais celle-ci, vue depuis l’Empire du Milieu, n’a pas grand-chose à voir avec la manière dont nous la concevons. 

Pour  nous,  Occidentaux,  parler  d’énergie  revient  à  évoquer  un carburant  qui  permettrait  à  notre  organisme  de  fonctionner  comme l’essence fait avancer une voiture. Pour la pensée chinoise, l’énergie est à la fois beaucoup plus subtile et infiniment plus essentielle. C’est une entité  mobile,  perpétuellement  agitée  de  mouvements.  C’est  la  même énergie  qui  fait  tourner  les  planètes,  pousser  les  plantes,  souffler  le vent,  bouger  les  êtres  vivants…  Elle  est  à  l’origine  de  la  vie  et  la nourrit.  Impossible  de  penser  l’être  humain  et  sa  santé  sans  faire référence à ce concept. 

UNE ÉNERGIE, DEUX COMPOSANTES

COMPLÉMENTAIRES

Nous sommes, nous aussi, soumis à cette énergie qui circule dans notre corps  en  permanence  pour  nourrir  nos  organes 1  et  nos  fonctions.  À

commencer  par  notre  foie.  Cette  énergie  (les  Chinois  parlent  du

«   Chi  »,  ou  «   Qi  »)  possède  deux  versants  :  le  yin  et  le  yang.  Ils  sont différents, opposés et complémentaires. On ne peut concevoir l’un sans l’autre.  On  les  représente  par  un  système  de  correspondances  :  le  yin est  froid,  humide,  sombre…,  alors  que  le  yang  est  chaud,  sec, lumineux…  (voir  encadré  ci-dessous).  Yin  et  yang  sont  reliés  en permanence. Lorsque l’un se renforce, l’autre s’affaiblit, et vice versa. 

La  santé  résulte  ainsi  d’un  parfait  équilibre  de  l’énergie,  tant  dans  la fluidité  de  sa  circulation  que  dans  l’harmonie  entre  ses  deux composantes  de  base.  Car  l’énergie  circule  en  permanence  dans  notre corps, en empruntant des sortes de canaux immatériels : les méridiens. 

L’énergie  passe  de  l’un  à  l’autre  selon  un  emploi  du  temps  précis,  qui lui permet, au cours d’une journée, d’aller nourrir et équilibrer tous les organes. 

Seulement  voilà  :  parfois  l’énergie  est  freinée,  voire  bloquée,  dans  un méridien. L’organe qu’elle devrait nourrir s’affaiblit. Simultanément, ce blocage  entraîne  un  trop-plein  ou  une  accélération  préjudiciable  dans un  autre  méridien,  toujours  par  le  même  système  de  vases communicants. 

UN MONDE DE COMPARAISONS

Yin

Yang

Froid

Chaleur

Nuit

Jour

Lune

Soleil

Hiver

Été

Eau

Feu

Humidité

Sécheresse

Femme

Homme

Matière

Énergie

Lourdeur

Légèreté

Lenteur

Rapidité

Calme

Agitation

Repos

Activité

Intérieur

Extérieur

Contraction

Expansion

5 ÉLÉMENTS, 5 SAISONS, 5 SAVEURS…

Le  vaste  système  de  correspondance  qui  organise  la  médecine traditionnelle  chinoise  dépasse  le  cadre  du  yin  et  du  yang.  Tout  est organisé  autour  de  5  symboles  :  le  bois,  le  feu,  la  terre,  le  métal  et l’eau.  À  chacun  sont  associés  une  saison,  un  couple  organe/entraille, une  saveur,  une  émotion…  Se  forme  ainsi  une  immense  toile d’araignée  d’une  grande  cohérence,  qui  exprime  la  globalité  de l’Humain. Dès que l’on touche à un fil, c’est tout l’édifice qui bouge. 

Retrouvons  notre  foie.  Il  fait  partie  des  5  organes  majeurs,  avec  le cœur,  la  rate,  les  poumons  et  les  reins.  À  chacun  est  associée  une entraille.  Celle  du  foie  est,  comme  on  pouvait  s’en  douter,  la  vésicule biliaire. C’est l’association des deux qui définit la fonction-foie. Celle-ci est  associée  à  l’élément  Bois,  au  printemps,  à  la  saveur  acide,  à  la colère…

L’énergie  du  Bois  est  rapide.  Elle  représente  l’éveil  de  la  nature,  le début de son cycle de renouvellement après le long sommeil de l’hiver. 

Il  exprime  l’activité  fébrile  du  printemps  :  les  graines  germent  ;  les bourgeons  font  leur  apparition  ;  les  animaux  qui  hibernent  émergent de  leur  léthargie.  Cette  énergie  du  Bois  est  annonciatrice  d’évolution, de transformation, de germination…

Dans  notre  corps,  notre  fonction-foie  est  particulièrement  activée  au printemps. L’énergie circule alors rapidement dans les deux méridiens associés à cette fonction : celui du foie et celui de la vésicule  biliaire. 

Cela  ne  signifie  pas  qu’elle  n’y  circule  pas  le  reste  de  l’année.  C’est 24 heures sur 24, tout au long de la vie, que l’énergie nourrit le corps. 

Mais le printemps est la période idéale pour s’occuper de l’énergie du foie, de son équilibre et de son harmonie. Nous y reviendrons (voir ici). 

En attendant, poursuivons notre système de correspondance. L’énergie du  foie  est  liée  à  la  saveur  acide.  Sur  le  plan  alimentaire,  ce  sont  les aliments acides qui permettent soit de la stimuler lorsqu’elle stagne (en les  privilégiant  dans  l’alimentation  quotidienne),  soit  de  la  ralentir lorsqu’elle  s’affole  (en  diminuant  la  consommation  de  ces  aliments). 

L’émotion  associée  au  foie  est  la  colère.  Des  poussées  de  colère irrépressibles  signalent  un  trop-plein  dans  l’énergie  du  Foie,  comme une incapacité à l’exprimer montre un blocage. 

LA CINQUIÈME SAISON

La  pensée  occidentale  reconnaît  seulement  4  saisons  et  4  éléments  symboliques. 

Les Chinois ont identifié l’existence d’une cinquième saison, qui se situe entre la fin de  l’été  et  le  début  de  l’automne.  Quelque  chose  comme  «  l’été  indien  »  que  l’on connaît dans les pays d’Amérique du Nord. 

Cette  saison  intermédiaire  permet  de  coller  au  système  de  correspondance symbolique,  toujours  basé  sur  la  complémentarité  de  5  notions,  dans  tous  les domaines. 

LES GRANDES FONCTIONS DU FOIE

Vous l’avez compris : lorsqu’ils parlent du Foie, les Chinois ne font pas seulement référence à cet organe lié à la digestion, qui sécrète la bile, filtre le sang et intervient dans le métabolisme des lipides, des glucides et des protéines. Ils lui associent d’autres fonctions en relation avec le trajet  de  son  méridien  et  de  celui  de  la  vésicule  biliaire  (voir  ci-dessous). 

Sur  leur  trajet,  ces  deux  méridiens  nourrissent  d’autres  tissus,  orifices et  organes  sensoriels.  En  découle  un  ensemble  de  fonctions  bien  plus vaste que celles du Foie telles que nous les connaissons en Occident. 

Dans  cette  conception,  le  Foie  se  voit  chargé  d’un  ensemble  de fonctions pouvant paraître hétéroclites à nos yeux. 

Le  Foie  est  chargé  de  «  gérer  »  l’énergie.   Il  assure  sa  répartition harmonieuse  dans  l’organisme.  C’est  grâce  à  lui  que  l’énergie  peut rester  fluide  et  équilibrée.  Les  textes  anciens  disent  qu’il  «  établit plans et stratégies », comme un général règle les mouvements de son armée,  ajoutant  des  bataillons  ici,  supprimant  des  cohortes  là,  afin de s’adapter aux réalités du terrain et du conflit. 

C’est  aussi  le  Foie  qui  assure  le  «  stockage  »  du  Sang,   afin  de pouvoir  le  diffuser  dans  le  corps  lorsqu’un  organe  en  a  besoin.  Il harmonise  la  diffusion  de  ce  liquide  et  de  son  énergie  dans  tout l’organisme.  C’est  ce  qui  explique  qu’un  déséquilibre  dans  l’énergie du Foie puisse se manifester partout dans le corps, même à distance du trajet du méridien alimentant cet organe. 

L’énergie  du  Foie  nourrit  d’autres  tissus,   notamment  les  ongles, les tendons et les muscles. Ainsi, des ongles friables, mous ou tachés

peuvent  signaler  une  faiblesse  du  Foie.  De  la  même  manière,  une crispation  musculaire  dans  les  épaules  peut  être  liée  à  un déséquilibre  dans  l’énergie  du  Foie.  En  observant  la  posture  d’une personne, un médecin chinois peut ainsi percevoir, à l’œil nu, ce type de rupture d’harmonie. 

Le  Foie  est  étroitement  lié  aux  organes  de  la  vue.   C’est  l’énergie du  Foie  qui  commande  l’acuité  visuelle,  car  cet  organe  est responsable  de  l’alimentation  énergétique  du  nerf  optique  et  de  la rétine.  Les  baisses  brutales  de  vision  sont  concernées,  mais  aussi nombre de troubles oculaires locaux. 

La  Vésicule  biliaire  soutient  le  Foie  dans  toutes  ses  fonctions.  Tous deux sont étroitement interdépendants. Un déséquilibre énergétique de la  Vésicule  biliaire  peut  rapidement  affecter  le  Foie.  L’inverse  est  tout aussi  vrai,  l’énergie  de  cet  organe  étant  indispensable  au  bon fonctionnement  de  la  vésicule  biliaire.  Cette  entraille  est  active  au niveau  digestif,  bien  sûr,  mais  ce  n’est  pas  le  plus  important.  Elle influence  l’alimentation  énergétique  des  yeux.  Enfin,  les  troubles psycho-comportementaux  typiques  de  l’émotion  du  Bois,  la  colère, peuvent être liés eux aussi à un déséquilibre de la Vésicule biliaire. 

Le foie et ses correspondances

Heure de la journée

L’aurore

Qualité de l’énergie

Réchauffante

Entraille associée

La Vésicule biliaire

Organes sensoriels

Les yeux

Tissus

Les muscles et les tendons

Liquide organique

Les larmes

Émotion

La colère

Saveur

Acide

DEUX MÉRIDIENS COMPLÉMENTAIRES

Une  irritation  des  yeux  pourrait  ainsi  être  liée  à  un  déséquilibre  dans l’énergie du foie ? Comme une crampe musculaire, une irritabilité plus marquée qu’à l’ordinaire ou une douleur au quatrième orteil ? Oui ! Il suffit, pour le comprendre, de suivre du regard le parcours de ces deux méridiens. 

Le méridien du Foie

Il commence sur le gros orteil, parcourt le dessus du pied puis remonte sur la face intérieure de la jambe, du genou et de la cuisse. Parvenu à l’aine,  il  entoure  la  zone  génitale  externe  puis  plonge  dans  la  partie basse  de  l’abdomen.  Là,  il  rejoint  le  Foie,  son  organe  attitré,  et  la Vésicule  biliaire  qui  lui  est  associée.  Il  infléchit  ensuite  son  parcours vers  le  bord  externe  de  la  cage  thoracique,  passe  cous  les  côtes  et pénètre  dans  le  poumon.  Il  remonte  alors  vers  la  gorge,  passe  sous  le maxillaire  et  grimpe  sur  la  joue  jusqu’à  la  pommette  pour  rejoindre l’œil.  Il  se  sépare  ensuite  en  deux  branches  :  l’une  descend  vers  la bouche où elle fait le tour des lèvres ; l’autre remonte à travers le front jusqu’au sommet du crâne. Le même méridien circule de l’autre côté du corps. 

[image: Image 5]

MÉRIDIEN DU FOIE

SON RÔLE

Le  rôle  primaire  du  méridien  du  Foie  est,  bien  sûr,  de  nourrir  cet  organe  et  de contrôler  son  énergie  (voir  les  fonctions  de  cet  organe  ici).  Il  a  également  pour fonction  de  réguler  globalement  la  circulation  de  l’énergie  dans  l’organisme  et  de

« mettre en réserve » le Sang afin qu’il soit disponible en cas de besoin. 

Le méridien de la Vésicule biliaire Il démarre au coin externe de l’œil. De là partent deux branches. L’une fait  un  parcours  en  zigzag  sur  la  tempe  et  au-dessus  de  l’oreille  qu’il contourne, puis descend vers l’épaule, rejoint le creux de l’aisselle par l’avant  et  continue  son  chemin  jusqu’à  la  hanche.  L’autre  traverse  la joue,  puis  le  cou  et  la  poitrine  pour  rejoindre  la  Vésicule  biliaire,  son entraille  attitrée,  et  le  Foie  qui  lui  est  associé.  Cette  branche  poursuit ensuite  son  chemin  vers  le  bas,  traverse  une  partie  de  l’abdomen  et ressort sur le côté pour rejoindre la première branche au niveau de la hanche.  Ainsi  réunies,  les  deux  branches  confondues  continuent  à descendre  sur  la  face  externe  de  la  cuisse,  du  genou  et  de  la  jambe, jusqu’à la cheville. Là, le méridien se dirige vers le dessus du pied et se termine à l’extrémité du quatrième orteil. Le même méridien circule de l’autre côté du corps. 
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MÉRIDIEN DE LA VÉSICULE BILIAIRE

SON RÔLE

Le méridien de la Vésicule biliaire gère le « travail énergétique » de cette entraille qui, pour la médecine occidentale, se contente de contenir la bile et de la déverser à intervalles réguliers dans le tube digestif. Ce méridien possède une sphère d’action beaucoup plus large et complexe. Il a notamment des répercussions sur la sphère psycho-émotionnelle. On qualifie parfois la vésicule biliaire de « juge qui prend les décisions ». 

QUAND L’ÉNERGIE DU FOIE SE DÉRÈGLE

Les  troubles  liés  aux  déséquilibres  du  foie  ressemblent  à  l’énergie printanière. Ils se manifestent souvent brusquement, sans prévenir. Ils sont  changeants,  labiles.  Ils  peuvent  disparaître  aussi  vite  qu’ils  ont surgi, puis émerger à nouveau sans raison apparente. 

Du côté de l’énergie du Sang, les perturbations sont souvent de l’ordre de  la  stagnation.  Cela  peut  provoquer  des  maux  de  tête,  des  troubles digestifs  (nausées,  ballonnements…),  des  perturbations  du  cycle menstruel,  des  règles  douloureuses,  des  troubles  de  l’érection…  Ainsi que des troubles directement circulatoires, comme des jambes lourdes, des varices, des hémorroïdes. 

Comme  l’énergie  du  Foie  nourrit  aussi  les  muscles  et  les  tendons, nombre  de  problèmes  posturaux  et  articulaires  découlent  de  son déséquilibre.  Ce  sont  en  général  des  douleurs  liées  à  des  tensions musculaires  (crampes,  spasmes,  contractures…).  Voire,  parfois,  des crises de spasmophilie. 

À  propos  des  yeux,  les  perturbations  dans  l’énergie  du  Foie  et  de  la Vésicule biliaire peuvent provoquer des baisses de vision, mais aussi de la  fatigue  oculaire,  des  inflammations,  de  la  sécheresse  ou,  au contraire, des larmoiements, des conjonctivites, des irritations…

Sur un plan plus général, un excès d’énergie dans les méridiens du Foie et  de  la  Vésicule  biliaire  est  parfois  à  l’origine  de  certaines  réactions allergiques  (surtout  printanières),  de  poussées  d’hypertension  liées  au stress  et  à  l’anxiété,  mais  aussi  des  dérèglements  thyroïdiens.  À

l’inverse, le vide énergétique dans ces méridiens peut être à l’origine de maux  de  tête  (surtout  ceux  qui  logent  dans  la  région  orbitale),  de difficultés  digestives,  de  mauvaise  haleine,  de  vertiges…  Et  d’une fatigue latente et insidieuse qui se manifeste au printemps. 

SOIGNER SON FOIE À LA CHINOISE

Pour  soulager  tous  ces  déséquilibres,  la  médecine  traditionnelle chinoise propose de s’attacher à rendre l’énergie du Foie et celle de la Vésicule  biliaire  plus  fluides  et  plus  harmonieuses.  Pour  cela,  cette médecine  ancestrale  propose  divers  moyens,  certains  relevant  de l’hygiène de vie globale, d’autres proposant d’agir plus précisément sur l’énergie elle-même. 

Voici les principaux. 

L’alimentation

La  vision,  encore  une  fois,  est  différente  de  la  nôtre.  Les  Chinois n’envisagent  pas  les  aliments  sous  l’angle  de  leurs  composants (glucides, protéines, vitamines…), mais de l’énergie qu’ils  contiennent et  transmettent.  Ainsi,  lorsqu’ils  parlent  de  saveur,  ils  ne  font  pas seulement référence à l’effet que produit un aliment en bouche, mais à la qualité de son énergie. Prenons la saveur acide, qui est étroitement liée au foie. Sont acides : le citron et le vinaigre, mais aussi le thé, les cerises, l’abricot… Malgré les divergences gustatives, tous ces aliments
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sont capables d’interagir avec l’énergie du Foie, de la stimuler ou de la ralentir. 

EN PRATIQUE.  Voici quelques aliments qui stimulent l’énergie du  foie  et  de  la  vésicule  biliaire  :  carotte,  céleri,  fraise,  pêche, litchi,  kiwi,  tomate,  raisin,  prune,  fenouil,  menthe,  crabe, crevette, moule, prune…

Les plantes médicinales

La  médecine  traditionnelle  chinoise  envisage  également  les  plantes sous  l’angle  de  leur  saveur,  donc  de  l’énergie  qu’elles  transportent. 

Ainsi,  le  romarin  stimule  le  yang  de  l’énergie  du  Foie,  tout  comme  la fumeterre.  Curieusement,  lorsque  l’on  établit  des  parallèles  entre l’approche  occidentale  et  l’approche  orientale,  on  s’aperçoit  que  les deux  se  rejoignent  souvent.  Ainsi,  le  citron,  de  saveur  énergétique acide,  est  employé  dans  les  deux  contrées  pour  stimuler  l’activité hépatique. Il en est de même du romarin et de la fumeterre, qui  sont deux  plantes  très  utilisées  en  Occident  pour  soutenir  le  foie  et  la Vésicule biliaire. 

EN  PRATIQUE.   Voici  quelques  plantes  occidentales  qui stimulent  l’énergie  du  foie  et  de  la  vésicule  biliaire  :  la  petite centaurée, la gentiane, la valériane, le mélilot…

L’acupuncture

C’est la plus connue, et de loin, des méthodes thérapeutiques chinoises. 

Elle  consiste  à  piquer,  avec  des  aiguilles  stériles,  des  points  précis situés le long des méridiens afin de stimuler ou de ralentir l’énergie. 

EN  PRATIQUE.   L’acupuncture  doit  être  pratiquée  par  un thérapeute spécialisé qui possède à la fois une bonne lecture du
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diagnostic  énergétique  et  une  connaissance  approfondie  des méridiens  et  des  points  eux-mêmes.  Il  est  cependant  possible, chez  soi,  de  stimuler  les  points  d’acupuncture  en  les  chauffant avec des bâtons d’armoise incandescents : les moxas. 

Les massages de points

Certains points d’acupuncture sont faciles à localiser et ont une action globale  sur  l’énergie  du  méridien.  Il  est  donc  aisé  de  les  stimuler  soi-même, avec le bout du doigt. Cette technique (acupressure, ou do in) est  moins  précise  et  directement  thérapeutique  que  l’acupuncture. 

Mais,  au  quotidien,  elle  permet  de  rééquilibrer  les  flux  énergétiques avant  qu’ils  soient  vraiment  perturbés.  Certains  points  correspondent également à des troubles courants, très précis, que l’on peut ainsi gérer soi-même au jour le jour. 

EN  PRATIQUE. Vous  trouverez  ici,   quelques  points  à  stimuler pour  tonifier  ou  apaiser  l’énergie  de  votre  foie  et  de  votre vésicule biliaire. 

Le qi gong

La  médecine  traditionnelle  chinoise  propose  aussi  des  exercices physiques  particuliers,  qui  agissent  directement  sur  les  méridiens d’énergie. Le qi gong (c’est le nom de cette pratique) est à la fois une véritable thérapeutique (il existe en Chine des hôpitaux de qi gong), et un  instrument  de  mieux-être  quotidien.  Les  étirements  de  méridiens, par  exemple  (voir  ci-dessous),  aident  à  préserver  l’harmonie  de l’énergie.  Le  qi  gong  propose  des  ensembles  de  postures  et  de mouvements lents, que l’on pratique sur un rythme respiratoire paisible et dans un état de concentration mentale. 
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EN PRATIQUE.  Vous trouverez, ici,  quelques enchaînements de qi gong qui vous aideront à harmoniser l’énergie de votre foie et de votre vésicule biliaire. 

MIXEZ LES APPROCHES POUR CONCOCTER

VOTRE PROGRAMME

Soigner  vraiment  des  troubles  hépatiques  avec  les  outils  de  la médecine  chinoise  dépasse  largement  le  cadre  de  cet  ouvrage.  Mais vous  pourrez  facilement  intégrer,  dans  les  gestes  quotidiens  que  vous offrirez  à  votre  foie,  quelques  massages  de  points  ou  postures  de  qi gong dont l’effet s’ajoutera à celui des conseils issus de notre tradition occidentale.  Il  en  est  de  même  des  aliments  et  des  plantes,  pour lesquels  nous  vous  proposerons  des  conseils  plus  précis  dans  les chapitres qui suivent. 

Car  vous  constaterez,  dans  les  pages  qui  suivent,  que  l’approche chinoise  rejoint  souvent  l’approche  occidentale.  Nous  vous  avons donné  plus  haut  l’exemple  du  citron.  Nous  pourrions  aussi  parler  des fraises, connues chez nous comme un aliment draineur du foie, et dans la  tradition  chinoise  comme  un  aliment  de  saveur  acide  qui  stimule l’énergie  de  cet  organe.  Ces  deux  approches  ne  sont  donc  pas contradictoires. C’est à vous d’en faire l’expérience. 

Pour  l’heure,  nous  allons  nous  intéresser  aux  ennemis  du  foie,  mais aussi  à  ses  meilleurs  amis.  Vous  pourrez  ainsi,  dans  la  mesure  du possible, éviter les premiers et privilégier les seconds…

1. La médecine occidentale a une vision très anatomique des organes. Elle a percé les secrets de leur structure et de leur fonctionnement. La médecine chinoise range sous ce vocable une réalité différente. Un organe n’est pas qu’un organe. Le terme désigne l’ensemble des fonctions liées à cet organe. Une conception beaucoup plus vaste. 

LE FOIE A DES ENNEMIS, 

MAIS AUSSI DES AMIS ! 

Notre  foie  craint  certaines  substances  agressives,  qui  lui  donnent beaucoup  de  travail  et  endommagent  ses  cellules.  Les  «  ennemis préférés » du foie se nomment alcool, excès de médicaments, produits cosmétiques, pollution atmosphérique, stress… Si vous désirez prendre soin  de  votre  foie,  il  faudra  les  éviter,  dans  la  mesure  du  possible. 

Cependant, il n’est pas nécessaire de vous obnubiler sur ces substances. 

Si  vous  entretenez  votre  foie  à  longueur  d’année,  il  sera  capable  de faire  face  à  un  repas  de  fête  ou  à  une  période  de  grande  tension nerveuse. À condition que cela ne devienne pas une habitude. 

En outre, mère Nature n’a pas abandonné votre foie à ses ennemis. Elle met à votre (et à sa) disposition quelques produits naturels majeurs et quelques gestes quotidiens pour faire du bien à votre foie et tenir ainsi à distance les agresseurs qui voudraient s’en prendre à lui. Nous allons faire le tour d’abord des ennemis qu’il vous faut traquer, puis des amis sur lesquels votre foie peut compter au quotidien. 

LES MEILLEURS ENNEMIS DE VOTRE FOIE

L’alcool : le plus simple à éviter Ce n’est un secret pour personne : l’abus d’alcool endommage nombre de systèmes biologiques. Le système cardiovasculaire, par exemple, en pâtit lorsque la consommation d’alcool est régulière et exagérée (risque d’obstruction 

artérielle, 

hypertension, 

altérations 

du 

rythme

cardiaque…),  tout  comme  le  système  nerveux  (l’alcool  entraîne  des pertes  de  mémoire  et  des  moments  de  confusion  mentale)  ou  le système  digestif  (la  consommation  d’alcool  augmente  le  risque  de certains  cancers  digestifs).  L’essentiel  est  dit  :  l’alcool  agresse  nos tissus, et le foie est en première ligne de nos défenses. Car c’est lui qui est  chargé  de  traiter  90  %  de  l’éthanol  contenu  dans  les  boissons alcoolisées. 

QUE SE PASSE-T-IL DANS LE CORPS LORSQU’ON BOIT

DE L’ALCOOL ? 

Ce  qui  caractérise  une  boisson  alcoolisée,  c’est  qu’elle  renferme  de l’éthanol. Ce terme désigne les molécules d’alcool pur. Selon le nombre de  degrés  notés  sur  l’étiquette,  le  liquide  renfermera  plus  ou  moins d’éthanol.  Ainsi,  dans  une  bouteille  de  whisky  ou  de  vodka  qui  titre entre  37°  et  40°,  vous  trouverez  entre  37  et  40  grammes  d’alcool  pur au litre. Dans une bouteille de vin rouge à 12° ou dans une cannette de bière à 6°, il n’y aura respectivement que 12 et 6 grammes d’alcool pur au litre. 

Une  fois  que  vous  avez  siroté  votre  verre,  l’alcool  passe  rapidement dans  le  sang.  Il  le  fait  d’autant  plus  rapidement  que  vous  absorbez  la boisson alcoolisée l’estomac vide, loin des repas. Moins de 10 % de cet alcool  sont  directement  éliminés  par  les  reins  (avec  l’urine)  et  par  les poumons (par la respiration). Les 90 à 95 % restants transitent par le foie. C’est donc cet organe qui se charge de dégrader la majeure partie

de 

l’alcool. 

Lorsqu’il 

traverse 

les 

hépatocytes, 

l’alcool 

est

progressivement  oxydé.  Une  partie  se  transforme  alors  en acétaldéhyde, une molécule hautement toxique lorsqu’elle parvient à se fixer sur les protéines, les lipides et même l’ADN. Comme on pourrait s’en  douter,  ce  sont  les  cellules  hépatiques  qui  sont  les  plus  touchées par  cet  effet  toxique.  L’acétaldéhyde  est  ensuite  progressivement réinjecté dans le sang pour être éliminé par voie rénale. 

QUELS SONT LES EFFETS D’UNE CONSOMMATION

EXAGÉRÉE D’ALCOOL ? 

Une  consommation  régulière  et  exagérée  d’alcool  finit  par  provoquer des  dépôts  de  graisse  dans  le  foie.  C’est  la  stéatose,  qui  perturbe gravement  son  fonctionnement.  Avec  le  temps,  le  foie  augmente  de volume  (c’est  l’hépatomégalie).  À  ce  stade,  si  l’on  cesse  de  boire  de l’alcool,  la  stéatose  régresse.  Mais  si  la  consommation  se  poursuit, d’autres réactions en chaîne suivent. 

Un état inflammatoire s’installe alors dans le foie. L’inflammation peut, avec  le  temps,  produire  des  nécroses  cellulaires  (mort  des  cellules hépatiques).  Les  tissus  restants  se  fibrosent,  le  foie  devient  dur…  Au bout  de  quelques  années,  une  cirrhose  apparaît.  C’est  là  que  les  vrais ennuis commencent : les cellules hépatiques ne peuvent plus faire leur travail, les différentes fonctions du foie ralentissent, à commencer par l’épuration  sanguine  qui  s’effectue  de  moins  en  moins  bien.  Si  la stéatose  reflue  naturellement  lorsqu’on  arrête  de  consommer  de l’alcool,  ce  n’est  pas  le  cas  de  la  cirrhose,  qui  peut  évoluer  en  ictère (jaunisse), puis parfois en cancer. 

COMMENT ÉVITER CES PROBLÈMES ? 

La solution est simple : arrêter de boire de l’alcool. Elle est simple, mais pas forcément facile à maintenir au quotidien. Car dans notre société, 

l’alcool  jouit  d’une  dimension  conviviale.  On  boit  un  verre  avec  des amis  pour  partager  un  moment  de  joie  et  de  plaisir.  Pas  de  fête  sans une coupe de champagne ou un cocktail alcoolisé. 

Cela  s’explique  par  l’effet  psychotrope  immédiat  de  l’alcool.  Dès  le premier  verre,  l’alcool  modifie  nos  réponses  cérébrales.  Les  réflexes ralentissent, 

la 

vigilance 

s’amoindrit… 

La 

perception 

de

l’environnement s’en trouve modifiée, et l’expression des émotions est altérée. Si certains timides bénéficient d’un petit verre d’alcool pour se désinhiber et faire tomber leurs barrières relationnelles, ceux qui ont le sang chaud peuvent « exploser » avec davantage de violence lorsqu’ils sont soumis à l’influence de l’alcool. 

C’est donc à chacun de mesurer sa consommation d’alcool, en fonction de ses réactions psycho-émotionnelles, mentales, mais aussi physiques. 

Car  nous  sommes  tous  différents  face  à  l’alcool.  Certains  sont

«  pompettes  »  au  premier  verre,  alors  que  d’autres  supportent  sans broncher une soirée très arrosée. Ces différences sont liées au fait que chacun de nous possède un métabolisme particulier. Cependant, même ceux  qui  supportent  bien  l’alcool  subissent  les  effets  négatifs  à  court, moyen  et  long  termes.  Le  fait  de  ne  jamais  être  ivre  ne  garantit  en aucun cas le foie contre l’agression de l’alcool. 

CONSEILS PRATIQUES

Pour  vous  servir  de  boussole  dans  votre  consommation  d’alcool,  voici  quelques conseils simples. 

Ne  buvez  jamais  l’estomac  vide.   Vous  l’avez  compris  :  l’alcool  a  tendance  à passer  rapidement  dans  le  sang.  Si  vous  n’avez  pas  mangé  depuis  plusieurs heures,  ce  passage  se  fera  à  la  vitesse  de  l’éclair  et  votre  foie  sera  confronté  à une  charge  de  travail  brutale  et  intense.  Sans  compter  que  vous  risquez  de

« perdre les pédales » plus rapidement. Alors pour protéger votre foie autant que

pour  faire  durer  votre  plaisir,  mangez  quelque  chose  juste  avant  et  juste  après votre premier verre. 

Évitez les alcools forts.  Plus la teneur en alcool est importante, plus votre foie en  pâtira.  Si  vous  appréciez  la  saveur  du  whisky,  du  cognac  ou  de  la  tequila, allongez-les d’eau gazeuse. 

Préférez  le  vin  rouge  et  le  champagne  de  bonne  qualité. Ce  sont  les  seules boissons alcoolisées dont les vertus nutritionnelles compensent l’apport (modéré) en alcool. Le vin rouge renferme une large variété de substances antioxydantes. 

Le  champagne  est  très  riche  en  minéraux  et  légèrement  diurétique  (ce  qui accélère l’élimination rénale des résidus toxiques). 

Comptabilisez  vos  verres.   Ne  dépassez  pas  deux  à  trois  verres,  grand maximum,  au  cours  du  repas  ou  de  la  soirée.  Au-delà,  votre  foie  serait  agressé par la quantité d’alcool. 

Alternez  verre  d’alcool  et  verre  d’eau.   Entre  deux  verres  d’alcool,  buvez  un grand  verre  d’eau.  Cela  vous  permettra  d’abord  de  ne  pas  avaler  de  boissons alcoolisées pour la soif et de les réserver à la fête. En plus, cet apport hydrique aidera  votre  organisme  à  évacuer  plus  rapidement  les  toxines  liées  à  la dégradation hépatique de l’alcool. 

Ne buvez pas d’alcool au quotidien, réservez-le pour les occasions festives. 

Et  pas  plus  d’une  fois  par  semaine,  voire  deux  de  manière  exceptionnelle.  Le reste du temps, buvez de l’eau ! 

Les médicaments : oui, mais…

Je vous entends d’ici ! Vous objectez que les médicaments n’ont rien à voir  avec  l’alcool,  et  que  si  l’on  absorbe  le  premier  dans  une  quête d’allégresse,  la  prise  d’un  traitement  médicamenteux  n’a  rien  d’une partie de plaisir. Et vous avez raison. Cependant, force est de constater que  la  prise  de  médicaments  à  long  terme,  et  même  parfois  à  moyen terme, peut entraîner une insuffisance hépatique. 

Bien  sûr,  je  ne  vous  conseillerai  pas  de  stopper  immédiatement  tous vos  traitements  pour  échapper  à  leurs  éventuels  effets  secondaires. 

Mais  peut-être  pourrez-vous  les  utiliser  avec  plus  de  parcimonie,  en optant pour des traitements naturels lorsque cela se révèle possible ? 

QUE SE PASSE-T-IL DANS LE CORPS LORSQUE L’ON

PREND UN MÉDICAMENT ? 

Prenez  un  banal  comprimé  contenant  du  paracétamol,  comme  on  en trouve  en  vente  libre,  sous  diverses  marques,  dans  les  pharmacies.  Il est  d’abord  «  digéré  »  dans  le  tube  digestif,  puis  ses  composants  sont séparés les uns des autres afin de traverser la paroi intestinale. Et voilà nos principes actifs dans le réseau sanguin, où ils seront distribués aux cellules qui en ont besoin. Puis le restant sera acheminé vers le foie où il  sera  transformé.  Au  passage,  il  y  retrouvera  les  résidus  de  la consommation cellulaire. 

Une  fois  parvenues  dans  les  cellules  hépatiques,  les  molécules  de paracétamol sont transformées. Cette opération produit un toxique très virulent  (le  N-acétyl-p-benzoquinone  imine)  qui,  au-delà  d’un  certain seuil,  risque  de  détruire  les  cellules  hépatiques.  Alors  pas  plus  de 4  grammes  par  jour  pendant  5  jours.  Si  votre  fièvre  ou  votre  douleur n’a pas cessé, consultez un médecin. 

De  la  même  manière,  les  antibiotiques,  les  anti-inflammatoires,  les antirétroviraux,  les  antiépileptiques,  et  bien  d’autres  encore  sont susceptibles  d’abîmer  votre  foie  si  vous  les  prenez  de  manière  trop importante ou trop prolongée, et surtout si vous les associez entre eux (le cocktail peut alors être détonant). 

COMMENT SE MANIFESTE UNE INTOXICATION

MÉDICAMENTEUSE ? 

L’intoxication  médicamenteuse  du  foie  peut  se  manifester  au  bout  de quelques jours (en cas de surdosage) ou rester silencieuse pendant des mois, voire des années (en cas de traitement au long cours). Dans tous les cas, elle se manifeste d’abord par des symptômes banals : nausées, fatigue,  perte  d’appétit,  fièvre…  Puis  apparaissent  des  douleurs

abdominales,  des  maux  de  tête,  un  teint  et  des  yeux  jaunes,  des éruptions cutanées…

Cela signifie que le foie n’est plus à même de remplir son rôle car il a été agressé par les métabolites résultant de son travail de dégradation des  molécules  médicamenteuses.  Parfois,  une  réaction  immuno-allergique  s’installe,  intensifiant  les  symptômes.  Dans  tous  les  cas,  il faut consulter un médecin rapidement. Il saura déterminer la cause de l’intoxication et proposer des solutions adaptées. 

COMMENT ÉVITER CES PROBLÈMES ? 

Selon les autorités de santé, on compte chaque année plus de 8 000 cas d’hépatite  médicamenteuse,  et  plus  de  1  000  médicaments  sont susceptibles  de  la  déclencher.  Alors,  la  première  règle,  c’est  de  ne prendre  des  médicaments  que  lorsque  c’est  vraiment  nécessaire  (voir encadré  ci-dessous).  Quand  votre  médecin  traitant  vous  prescrit  des médicaments, il précise une durée et des doses. Respectez-les. 

En revanche, pour soulager les petits bobos du quotidien, faites plutôt appel à des thérapeutiques naturelles qui ne vous feront pas courir  ce genre de risque. Par exemple, pour soulager un rhume ou une grippe, les  huiles  essentielles  sont  très  efficaces.  Pour  calmer  des démangeaisons, des cataplasmes d’argile ou des compresses d’infusion de  plantes  donnent  de  bons  résultats.  Pour  apaiser  les  brûlures d’estomac,  le  bicarbonate  est  souverain.  Ce  ne  sont  que  quelques exemples, qui montrent que d’autres voies thérapeutiques existent pour ce type de symptômes courants. 

En soulageant votre foie au naturel, jour après jour, vous préservez ses capacités  de  filtration.  Il  pourra  ainsi  faire  face  aux  traitements médicamenteux  lorsque  ce  sera  vraiment  nécessaire.  Car  il  n’est  pas question,  bien  sûr,  de  renoncer  à  des  médicaments  qui  pourraient

contribuer  à  résoudre  vos  problèmes  de  santé  ;  juste  de  ne  pas galvauder  votre  résistance  hépatique  afin  de  conserver  toutes  vos chances en cas de besoin. 

CONSEILS PRATIQUES

Suivez  attentivement  les  consignes  de  votre  médecin  lorsqu’il  vous  prescrit  un médicament : posologie, durée…

Lorsque  vous  achetez  des  médicaments  vendus  sans  ordonnance  (ou  que vous  réutilisez  des  traitements  prescrits  précédemment),  restez  vigilant. 

Respectez  la  posologie  et  la  durée,  et  ne  vous  livrez  pas  à  des  mélanges intempestifs. 

N’hésitez pas à demander conseil à votre pharmacien en cas de doute ou de question. 

Privilégiez  les  traitements  naturels  aussi  souvent  que  possible,  afin  de soulager votre foie : plantes, huiles essentielles, massages, diététique…

Le stress : un combat au jour le jour

Pauvre  stress  !  Nous  l’impliquons  dans  tous  nos  malheurs,  nous  en faisons la cause de tous nos maux (ou presque). Pourtant, ce n’est pas un  ennemi  absolu.  Le  stress,  c’est  ce  qui  nous  anime  et  nous  motive. 

C’est  l’ensemble  de  sollicitations  extérieures  qui  nous  poussent  à avancer, à créer, à inventer… Les humains ne seraient jamais sortis de leur  caverne  sans  la  pression  du  stress.  Un  ami  de  notre  foie,  alors  ? 

Tout  de  même  pas  !  L’excès  de  stress  perturbe  cet  organe  majeur, comme il le fait de bien d’autres systèmes biologiques. 

QUELS SONT LES EFFETS NÉGATIFS DU STRESS

SUR L’ORGANISME ? 

Pour préserver notre santé, de la manière la plus globale qui soit, nous devons  d’abord  faire  en  sorte  que  nos  cellules  soient  à  même  de

produire  l’énergie  qui  leur  est  indispensable  pour  mener  à  bien  leurs activités.  «  L’être  humain  est,  avant  tout,  une  machine  à  produire  de l’énergie  »  explique  le  Dr  Yann  Rougier,  médecin  passionné  par  les neurosciences 1. « Nos cellules ne peuvent exister, au départ, que dans la  production  d’énergie  sans  laquelle  il  n’y  aurait  pas  de  vie.  »  Or,  le stress finit par perturber les mécanismes délicats de cette indispensable entreprise. 

Au  cœur  de  chacune  de  nos  cellules  se  trouve  une  petite  centrale énergétique,  la  mitochondrie,  qui  «  fabrique  »  notre  carburant principal  :  l’ATP  (ou  adénosine  triphosphate).  Cette  molécule  est produite  à  partir  du  glucose  issu  de  l’alimentation,  et  de  l’oxygène fourni  par  la  respiration.  Lorsque  nous  sommes  stressés,  la  tension nous  pousse  d’abord  à  modifier  notre  respiration  qui  devient  plus rapide  et  plus  superficielle,  sans  même  que  nous  en  ayons  vraiment conscience.  Résultat  :  moins  d’oxygène  dans  les  cellules,  moins  d’ATP

produit,  moins  d’énergie…  Et  un  fonctionnement  biologique  qui ralentit. C’est pourquoi l’activité physique et les exercices respiratoires sont indispensables à l’entretien du foie qui, plus encore que les autres organes,  pâtit  des  effets  négatifs  du  stress  à  cause  des  multiples  rôles qu’il remplit. 

S’ajoutent  à  cela  les  erreurs  alimentaires,  beaucoup  plus  fréquentes lorsque  l’on  est  très  stressé,  anxieux,  voire  angoissé  ou  déprimé. 

Notamment les aliments de saveur sucrée, qui sont souvent synonymes de  régression  enfantine  et  de  réconfort.  L’afflux  de  sucres  simples  qui résulte de leur surconsommation, rencontre alors le manque d’oxygène lié  à  une  respiration  trop  superficielle,  le  tout  perturbant  encore davantage l’activité énergétique des mitochondries. 

ET SUR LE FOIE ? 

S’installe  alors  une  série  de  réactions  en  chaîne.  Le  foie  ne  parvient plus  à  éliminer  correctement  les  polluants  et  les  toxines.  En  plus,  la production d’ATP entraîne l’apparition de gaz carbonique, qui doit être évacué  par  la  respiration.  Or,  le  gaz  carbonique  est  très  acidifiant.  Et l’excès  d’acidité  provoque  des  états  inflammatoires  latents  qui  font  le plus  grand  mal  à  votre  foie.  Pour  l’éviter,  il  faut  surveiller  votre alimentation (voir ici) et améliorer votre respiration. 

En  outre,  le  stress  augmente  globalement  la  production  des  déchets métaboliques.  Notre  corps  s’adapte  aux  situations  stressantes  en modifiant  son  équilibre  hormonal  :  plus  d’adrénaline  et  de  cortisol, moins  de  sérotonine  et  de  dopamine.  Ces  hormones  incitent  le  foie  à déstocker ses sucres de réserve (le glycogène), de manière à fournir un surcroît  d’énergie  à  l’organisme  qui  n’en  a  pas  forcément  besoin (difficile de répondre à une contrariété professionnelle en se sauvant à toutes jambes ou en se battant physiquement avec ses collègues !). Ce mécanisme impose pourtant à votre foie ce travail supplémentaire. 

Moins  d’efficacité  cellulaire  et  davantage  de  déchets  :  l’équation débouche  forcément  sur  un  engorgement  du  foie,  avec  toutes  les conséquences  que  l’on  peut  imaginer,  fatigue,  mauvaise  digestion, carences nutritionnelles…

COMMENT ÉVITER CES PROBLÈMES ? 

La  solution  est  simple  :  faire  tomber  la  pression  nerveuse  lorsqu’elle devient  trop  présente.  Les  exercices  respiratoires  constituent  un premier outil essentiel, car ils favorisent à la fois la bonne oxygénation des  cellules  et  l’élimination  optimale  du  gaz  carbonique.  Un  simple exercice  respiratoire  d’une  à  deux  minutes  suffit  pour  augmenter  de 20 % à la fois l’apport en oxygène et l’élimination du gaz carbonique. 

En plus, ils constituent en eux-mêmes un instrument de lutte contre le stress.  La  focalisation  sur  la  respiration,  pendant  quelques  minutes, suffit à détourner les pensées obsédantes et les émotions perturbantes qui  entretiennent  la  tension  nerveuse.  Vous  pouvez  aussi  pratiquer régulièrement  une  méthode  de  relaxation,  méditation,  autohypnose, yoga…  Tout  ce  qui  vise  à  vous  défendre  contre  le  stress  mental constitue un véritable soin pour votre foie. 

CONSEILS PRATIQUES

Essayez  de  repérer  «  vos  »  signes  de  stress  :  accélération  du  rythme cardiaque,  respiration  haletante,  regain  brutal  d’énergie  ou,  au  contraire,  fatigue intense,  troubles  du  sommeil,  perturbations  de  l’appétit…  Chacun  ressent  le stress  différemment.  Identifiez  les  signes  qui  vous  sont  propres,  de  manière  à pouvoir réagir rapidement en cas de besoin. 

Évitez de noyer votre stress dans le sucre et/ou l’alcool. La détente serait de courte durée, et votre foie en pâtirait très rapidement. 

Prenez 5 minutes,  deux ou trois fois par jour, pour faire une pause respiratoire. 

La  base  :  assis  sur  une  chaise  ou  le  bord  d’un  fauteuil,  le  dos  bien  droit,  vous fermez les yeux et vous vous concentrez sur votre souffle. Puis vous inspirez en comptant jusqu’à 3, et vous expirez en comptant jusqu’à 6. Vous pouvez ajuster le  rythme  pour  qu’il  soit  confortable,  mais  en  veillant  à  ce  que  l’expiration  soit deux fois plus longue que l’inspiration. 

Cherchez une méthode antistress qui vous correspond. Cela vous permettra d’avoir  à  disposition  quelques  exercices  (certains  rapides,  d’autres  plus  longs  et profonds) qui rendront un fier service à votre organisme, et surtout à votre foie. 

Les pollutions : visibles ou cachées

Si  votre  foie  ne  devait  s’occuper  que  des  toxines  et  déchets métaboliques,  sa  tâche  d’éboueur  serait  bien  plus  facile.  Mais  cet organe  souffre  de  plus  en  plus  car  il  est  sursollicité  par  les innombrables  pollutions  auxquelles  nous  sommes  confrontés  et  qui pénètrent dans notre organisme de multiples manières. 

D’OÙ VIENNENT LES POLLUTIONS ? 

Ces polluants, nous les avalons, nous les respirons, nous les absorbons à  travers  notre  barrière  cutanée.  Ils  sont  partout  !  À  l’extérieur,  nous inspirons  les  gaz  d’échappement  en  ville,  les  vapeurs  d’épandage  de polluants  agricoles  à  la  campagne,  les  fumées  d’usines  dans  les  zones industrielles…  L’air  que  nous  respirons  n’est  plus  «  propre  ».  Les produits  que  nous  utilisons  pour  parfumer  et  assainir  l’atmosphère  à l’intérieur des habitations n’arrangent rien à l’affaire, car ils renferment souvent leur lot de polluants. 

Les nappes phréatiques sont polluées, ce qui se retrouve dans l’eau du robinet. Si, en France, celle-ci est bactériologiquement saine, elle n’est pas exempte de substances polluantes. Du coup, que nous buvions l’eau du robinet ou que nous l’utilisions pour cuisiner, nous avalons tous les polluants qu’elle contient. Les aliments en contiennent également, qu’il s’agisse  des  produits  frais  issus  de  l’agriculture  intensive,  qui renferment  pesticides  et  engrais  chimiques,  ou  des  produits transformés  (plats  tout  prêts,  sauces  en  conserve,  biscuits  industriels, céréales  du  petit-déjeuner…)  qui  regorgent  de  colorants,  exhausteurs de goût, conservateurs…

Les  produits  cosmétiques  ne  sont  pas  en  reste.  Ils  renferment  des substances  polluantes  et/ou  allergisantes  (dont  des  perturbateurs endocriniens)  qui  pénètrent  dans  l’organisme  à  travers  la  peau.  Tous les  types  de  produits  sont  concernés  :  shampooings,  dentifrices,  soins pour  le  visage  et  pour  le  corps,  après-rasage…  L’association  de consommateurs UFC/Que choisir publie chaque année une étude sur le degré de nocivité des principaux produits. La dernière en date fait état de  plus  de  400  produits  dangereux 2,  tous  types  de  marques confondues : des marques de supermarchés, des grandes enseignes de la cosmétique de luxe, et même des produits distribués en pharmacie. 

UN MOT SUR LES MÉTAUX LOURDS…

Certains  polluants  environnementaux,  comme  les  gaz  d’échappement, contiennent des métaux lourds toxiques : plomb, cadmium… Or, notre métabolisme  n’est  pas  équipé  pour  éliminer  ces  substances.  Elles s’accumulent  progressivement  dans  les  tissus  et  finissent  parfois  par asphyxier des groupes cellulaires, notamment au niveau du foie. 

La chélation est un procédé qui permet au corps de se débarrasser de ces  métaux  lourds  toxiques.  Il  existe  pour  cela  des  produits  naturels

« chélateurs », comme la spiruline, la chlorella et la klamath. Ces trois algues d’eau douce ont la particularité de « capter » les métaux lourds et  de  les  accompagner  vers  la  sortie.  Dans  les  compléments alimentaires  chélateurs,  on  trouve  aussi  souvent  deux  extraits alimentaires très puissants : la L. méthionine et la L. cystéine. Ce sont deux acides aminés soufrés, qui ont un pouvoir de chélation important. 

QUELS SONT LES EFFETS DE CES POLLUTIONS

SUR LE FOIE ? 

Qu’ils  soient  alimentaires,  aériens  ou  cosmétiques,  tous  ces  polluants indésirables  suivent  le  chemin  décrit  plus  haut  :  une  grande  partie passe  rapidement  dans  le  sang  pour  être  traitée  et  transformée  par  le foie, puis éliminée par voie rénale. 

Les pollutions aériennes passent directement dans le sang au fond des alvéoles pulmonaires. Les pollutions alimentaires sont absorbées après la  digestion,  dans  l’intestin.  Les  polluants  cosmétiques  pénètrent  à travers  la  peau  et  rejoignent  la  circulation  sanguine  dans  les  petits vaisseaux qui nourrissent notre enveloppe corporelle. Dans tous les cas, tout  ou  partie  des  polluants  atterrit  dans  nos  cellules  hépatiques,  qui ont  alors  fort  à  faire.  Cette  accumulation  permanente  finit  par  poser

des  problèmes  à  notre  foie,  qui  se  retrouve  parfois  dépassé  par  sa tâche. 

COMMENT LES ÉVITER ? 

Une fois encore, c’est l’excès de polluants qui pose problème, ainsi que leurs effets croisés qui ne sont pas encore parfaitement connus. Même si  chaque  polluant  est  absorbé  ou  respiré  en  quantité  minime  (en dessous  du  seuil  de  dangerosité),  l’accumulation  de  ces  substances  et leurs interactions amplifient leurs effets négatifs. 

La solution est simple : fuir les sources de pollution que l’on peut éviter (alimentation,  cosmétiques…),  de  manière  à  ce  que  l’organisme,  foie en tête, retrouve sa capacité à gérer celles dont on ne peut se prémunir (air,  eau…).  Vous  pouvez  aussi  offrir  à  votre  foie  des  petites parenthèses de vacances, en lui accordant de temps en temps une cure de produits naturels, une pause alimentaire, un programme de plantes et  huiles  essentielles…  Il  sera  d’autant  plus  fort  pour  gérer  les pollutions,  surtout  si,  en  plus,  vous  intégrez  dans  votre  quotidien quelques  gestes  qui  lui  font  du  bien  (activité  physique,  respiration, relaxation…). 

CONSEILS PRATIQUES

Côté  alimentation,   privilégiez  le  bio  pour  les  produits  frais  (fruits  et  légumes, viande,  volaille,  œufs,  laitages…),  et  diminuez  autant  que  possible  votre consommation  de  produits  industriels.  D’une  manière  générale,  lisez  bien  les étiquettes. Si un produit contient plus de 4 ou 5 composants (grand maximum), ne l’achetez pas. 

Côté  eau  à  boire, préférez  les  eaux  de  source,  faiblement  minéralisées.  Et  si possible, passez votre eau de table, qu’elle soit en bouteille ou du robinet, dans une carafe filtrante (à condition de changer régulièrement le filtre pour qu’il ne se transforme pas en nid à microbes). 

Côté respiration, il est beaucoup plus difficile de lutter. Vous pouvez cependant adapter  votre  rythme  de  vie  aux  aléas  de  la  pollution  atmosphérique.  Dans  les grandes villes,  c’est  facile :  évitez  les activités  physiques  en extérieur  lorsque  le niveau de pollution annoncé est élevé. À la campagne, restez chez vous lorsque les agriculteurs alentour traitent leurs cultures. Évitez aussi d’utiliser des parfums synthétiques  dans  la  maison.  Préférez  une  préparation  à  base  d’huiles essentielles qui assainira vraiment l’atmosphère sans la surcharger en molécules néfastes. Et le parfum sera encore plus agréable ! 

Côté cosmétiques, préférez les marques bio, 100 % naturelles, non testées sur les animaux… Ce n’est pas forcément suffisant, mais cela limite les risques. Vous pouvez  aussi  préparer  vos  propres  cosmétiques  (crème  hydratante,  masques, gommages…)  avec  des  produits  naturels  de  bonne  qualité  :  beurre  de  karité, huiles  végétales  bio,  bicarbonate,  pulpe  de  fruits  et  de  légumes,  huiles essentielles… C’est facile, plutôt amusant et… efficace ! 

LES AMIS INTIMES DE VOTRE FOIE

Vous l’avez compris : tout ce qui peut contribuer à soulager votre foie, en  réduisant  la  présence  de  ses  ennemis  intimes,  est  susceptible  de l’aider.  Ainsi,  votre  alimentation  quotidienne  deviendra  son  amie  si vous  faites  les  bons  choix  nutritionnels  (voir  ici).  L’exercice  physique lui  fera  également  du  bien,  ainsi  que  certaines  pratiques  énergétiques (voir ici). Sans parler des plantes médicinales et des huiles essentielles qui  constituent  des  outils  quotidiens  très  efficaces  pour  relancer l’activité de votre foie et le soutenir dans ses efforts. Un chapitre entier leur est consacré (voir ici). 

Restent quelques produits naturels et gestes ancestraux, que vous avez tout intérêt à garder à portée de la main. Votre foie vous remerciera. 

Le citron : un draineur hors pair

C’est  bien  plus  qu’un  fruit.  Raison  pour  laquelle  vous  le  retrouverez dans  le  chapitre  consacré  à  l’alimentation  (voir  ici),  où  vous

découvrirez  son  action  nutritionnelle,  mais  aussi  ici  où  il  sera  plutôt question du citron « médicament ». Car le citron cumule les bénéfices santé,  lesquels  se  répercutent  souvent,  directement  ou  indirectement, sur votre foie. Alors faisons plus ample connaissance avec lui. 

Le  citron  tonifie  globalement  la  digestion.  D’abord,  il  stimule  la production  de  salive.  Or,  celle-ci  prédigère  les  aliments,  les  préparant ainsi  à  être  attaqués  par  les  sucs  digestifs  lorsqu’ils  arriveront  dans l’estomac.  Premier  bon  point.  Une  fois  parvenus  à  destination (provisoirement), ils s’imprègnent de sucs digestifs dont la production est,  elle  aussi,  stimulée  par  le  citron.  En  plus,  ce  jus  providentiel s’attaque  à  certains  microbes  et  assainit  le  tube  digestif.  Au  niveau hépatique, le citron prévient l’accumulation de substances (notamment minérales)  qui  favorisent  la  formation  des  calculs  biliaires.  Il  stimule aussi  la  production  de  bile,  ce  qui  permet  au  foie  de  «  dégager  »

davantage de déchets dans le tube digestif. 

C’est,  enfin,  un  antiacide  exceptionnel,  car  les  acides  organiques responsables de sa saveur se transforment en substances alcalinisantes au  contact  des  sucs  digestifs  (voir  ici).  Or,  l’excès  d’acidité  est  un perturbateur  hépatique.  Le  citron  participe  également  au  bon fonctionnement  des  autres  organes  émonctoires.  Ses  fibres  douces  (à condition  de  consommer  la  pulpe)  améliorent  le  transit,  et  son  jus intensifie l’élimination rénale. Il fournit donc à l’organisme tout ce dont il  a  besoin  pour  réguler  l’élimination  des  déchets  par  toutes  les  voies disponibles. 

Enfin, c’est une source importante de vitamine C, laquelle est à la fois tonifiante et antioxydante. Elle contribue donc à stimuler la production d’énergie par les cellules hépatiques, en même temps qu’elle les aide à se protéger contre les radicaux libres qui accélèrent leur vieillissement. 

COMMENT PROFITER DE SES BIENFAITS ? 

Vous  pouvez  utiliser  le  citron  le  plus  souvent  possible  dans  votre alimentation quotidienne (voir ici). Mais vous pouvez aussi opter pour les cures de jus de citron. C’est un vrai « bain de Jouvence » pour votre foie, qui y puisera une nouvelle vitalité. Cette très ancienne recette fait partie de la médecine empirique de nos campagnes depuis des siècles. 

Et elle n’est toujours pas dépassée ! 

CONSEILS PRATIQUES

En  cure, optez  pour  le  jus  de  citron  frais,  bio  de  préférence.  Chaque  matin, pressez  un  citron  et  allongez  le  jus  avec  la  même  quantité  d’eau  à  température ambiante. 

Puis buvez par petites gorgées le matin, à jeun, avant le petit-déjeuner. 

Procédez ainsi pendant 10 à 15 jours,  à chaque changement de saison. 

Ne pressez pas vos citrons à l’avance,  le jus risquerait de s’oxyder. Préparez votre boisson au moment où vous comptez la consommer. 

Le bicarbonate : un champion antiacide

Le  bicarbonate  est  un  dérivé  du  sel.  Pour  être  plus  précis,  c’est  une substance  minérale,  de  la  famille  des  «  carbonates  de  sodium  »,  que l’on extrait le plus souvent des lacs salés. Son nom a beau évoquer un produit chimique, le bicarbonate est tout ce qu’il y a de plus naturel. 

Nous  en  possédons  même  dans  nos  organismes,  où  cet  élément essentiel à notre équilibre sert à réguler le taux d’acidité de notre sang, et  par  là  même  de  tous  nos  organes  (dont  le  foie  qui  en  souffre particulièrement). À plus grande échelle, il participe à réguler le degré d’acidité  de  la  terre.  Cette  denrée  étonnante  agit  donc  de  la  même manière  à  l’intérieur  de  nos  organismes  et  au  cœur  de  la  terre  sur

laquelle  nous  marchons  et  dans  laquelle  nous  faisons  pousser  nos aliments. Étonnant…

Le bicarbonate aide globalement à digérer. Or, une bonne digestion est un préalable indispensable à un travail efficace du foie. C’est donc un de  ses  alliés,  même  s’il  n’exerce  pas  d’effet  majeur  sur  cet  organe.  Il assainit le tube digestif dans son ensemble (de la bouche à l’intestin), ce qui facilite aussi les nombreuses tâches du foie. 

COMMENT PROFITER DE SES BIENFAITS ? 

Le  mode  d’emploi  est  très  simple  :  il  suffit  de  verser,  dans  un  demi-verre  d’eau,  une  cuillerée  à  café  de  cette  poudre  blanche,  inodore  et sans  saveur  (tout  au  plus  est-il  légèrement  salé).  Puis  mélangez  et buvez. C’est tout ! 

CONSEILS PRATIQUES

Vous pouvez acheter votre bicarbonate aussi bien dans les supermarchés, que dans les épiceries, les drogueries, les pharmacies et parapharmacies… S’il est si facile  à  trouver,  c’est  qu’on  peut  aussi  l’utiliser  en  cuisine  (pour  faire  gonfler  la pâte par exemple) ou dans la maison (comme dégraissant et anticalcaire). 

Son vrai nom : bicarbonate de sodium,  et non bicarbonate de soude. Il n’a rien à voir avec cette substance extrêmement corrosive. 

Lorsque  vous  avez  un  problème  digestif,   buvez  un  verre  de  bicarbonate  sur l’instant, et recommencez quelques heures plus tard si le malaise persiste. 

Pour profiter vraiment de ses vertus antiacides, faites une cure. Pendant une quinzaine  de  jours,  à  la  place  de  votre  jus  de  citron,  buvez  un  verre  de bicarbonate le matin à jeun, ou un quart d’heure avant le repas de midi. 

La chaleur : le foie l’adore ! 

La température interne de notre corps est en moyenne de 37 °C. C’est à cette  température  que  nos  organes  se  sentent  à  l’aise.  Ce  n’est  pas  le

cas  du  foie,  qui  a  besoin  pour  fonctionner  d’une  température  interne variant  entre  39  et  41  °C.  Vous  l’avez  compris  :  votre  foie  aime  la chaleur,  qui  lui  fait  le  plus  grand  bien.  Bonne  nouvelle  :  vous  allez pouvoir  utiliser  ce  dispositif  simple  pour  chouchouter  votre  foie  à volonté,  sans  risques  et  sans  limite  autre  que  l’évolution  de  votre mieux-être. 

Mais avant d’entrer dans les détails pratiques, essayons de comprendre pourquoi  la  chaleur  plaît  tant  à  votre  foie.  Au-delà  de  la  hausse immédiate de température dans cet organe, l’application de chaleur sur la  zone  du  foie  active  la  circulation  sanguine  en  dilatant  les  petits vaisseaux capillaires. Le sang traverse donc le foie plus rapidement, ce qui  favorise  une  meilleure  gestion  des  déchets.  En  outre,  la  chaleur active  la  production  de  bile,  ce  qui  permet  au  foie  de  se  débarrasser plus rapidement des toxines et des polluants qui sont évacués par voie biliaire. 

COMMENT PROFITER DE SES BIENFAITS ? 

Rien  de  plus  facile  que  les  applications  de  chaleur.  Outre  la  bonne vieille  bouillotte,  vous  pouvez  «  réchauffer  »  votre  foie  avec  des cataplasmes : argile (voir ci-dessous), plantes médicinales… Un simple linge (serviette de toilette par exemple), réchauffé sur un radiateur ou avec un fer à repasser, peut même faire l’affaire. 

CONSEILS PRATIQUES

Munissez-vous  d’une  bouillotte  nouvelle  génération. Le  récipient  en caoutchouc est enveloppé dans une matière douce qui rend le toucher agréable et  prévient  les  risques  de  brûlures.  Si  vous  n’en  avez  pas  sous  la  main,  une bouteille  en  plastique  peut  faire  l’affaire,  à  condition  de  l’empaqueter  dans  un linge. 

Les cataplasmes constituent aussi une manière efficace de réchauffer votre foie.   Vous  pouvez  utiliser  pour  cela  de  la  pâte  d’argile  (voir  ci-dessous), éventuellement  additionnée  de  quelques  gouttes  d’huile  essentielle  à  visée hépatique (voir ici). Vous pouvez aussi préparer une infusion ou une décoction de plantes, puis filtrer et conserver les plantes détrempées. Elles serviront à réaliser une application chaude sur la zone du foie, pendant que vous boirez votre tisane. 

L’argile : une terre qui nettoie

Dans  les  mythes  et  légendes,  l’argile  est  présentée  comme  la  terre  au creux  de  laquelle  est  née  la  vie.  Des  recherches  récentes  ont  montré que  ces  images  symboliques  ne  sont  pas  très  éloignées  de  la  réalité  : c’est  probablement  dans  l’argile  que  se  sont  déroulés  les  premiers échanges énergétiques qui ont permis à la vie d’éclore. De fait, l’argile est une matière minérale dotée de propriétés exceptionnelles. 

C’est une terre naturelle, d’origine sédimentaire. Sa structure feuilletée emprisonne  l’eau,  en  même  temps  qu’un  grand  nombre  de  minéraux. 

C’est pourquoi les sols argileux sont souvent gorgés d’humidité. L’argile que l’on utilise pour se soigner n’est autre que de la terre provenant de gisements très purs. Elle est ensuite séchée au soleil ou dans des fours. 

L’argile possède une particularité unique : lorsqu’on l’avale (sous forme de  lait  ou  d’eau  d’argile,  voir  ci-dessous),  elle  attire  à  elle  un  grand nombre  de  déchets  qu’elle  conduit  ensuite  jusqu’à  l’élimination intestinale.  Elle  soulage  ainsi  le  foie  d’une  partie  de  son  travail  de dépuration. 

Cette terre étonnante est très riche en minéraux, qu’elle distribue aux tissus  qu’elle  rencontre  (que  ce  soit  par  voie  orale  ou  en  applications locales).  Or,  le  foie  a  besoin  de  minéraux  comme  tous  les  autres organes. Enfin, l’argile combat l’acidité intérieure. Un petit « plus » qui ne gâte rien. 

COMMENT PROFITER DE SES BIENFAITS ? 

L’argile  se  prépare  toujours  avec  de  l’eau,  qu’il  s’agisse  de  la  boire  ou de  l’appliquer.  Dans  le  premier  cas,  il  faut  préparer  votre  boisson  à l’argile la veille au soir, avec de l’eau froide ou tiède, pour la boire le lendemain  matin  à  jeun.  Pour  une  efficacité  digestive  et  hépatique maximale,  vous  prendrez  votre  boisson  à  l’argile  en  cure  de  2  à 3 semaines. 

Dans  le  second  cas,  vous  préparerez  votre  pâte  d’argile  avec  de  l’eau chaude, avant de l’appliquer sur la partie droite de votre buste, juste en dessous des côtes. 

CONSEILS PRATIQUES

Achetez  votre  argile  dans  un  magasin  bio  ou  une  boutique  de  produits diététiques. Elle sera de meilleure qualité, l’idéal étant qu’elle soit séchée au soleil et non au four. 

Pour  les  cataplasmes,  utilisez  de  l’argile  verte. Versez  la  poudre  dans  un récipient  et  ajoutez  de  l’eau  chaude  (ou  une  infusion  de  plantes)  très progressivement, en mélangeant avec une cuillère en bois (pas en métal). Votre pâte  doit  être  ni  trop  épaisse,  ni  trop  liquide.  Vous  devez  pouvoir  l’étaler facilement. Ensuite, posez une gaze ou un linge très fin sur la zone, puis étalez la pâte.  Recouvrez  d’une  gaze  ou  d’un  autre  linge,  et  laissez  agir  au  moins 20  minutes.  Rincez  à  l’eau  tiède.  Répétez  tous  les  jours  dans  les  moments  où vous voulez faire du bien à votre foie. 

Pour la boire, préférez l’argile blanche, plus fine. Le soir, versez une cuillerée à soupe  de  poudre  dans  un  verre  d’eau  à  température  ambiante.  Mélangez  avec une  cuillère  en  bois,  puis  laissez  reposer  toute  la  nuit,  à  l’abri  de  la  chaleur.  Le lendemain  matin,  à  jeun,  vous  avez  deux  possibilités.  Soit  vous  mélangez  à nouveau le contenu du verre et vous buvez l’eau terreuse (certains n’apprécient pas  !),  soit  vous  ne  remuez  pas  et  vous  buvez  seulement  l’eau  qui  contient  de l’argile en suspension. Dans le premier cas, vous obtiendrez du lait d’argile, dans le second de l’eau d’argile. Le premier est plus actif que la seconde. 

Attention  si  vous  avez  un  transit  lent, car  l’argile  peut  constiper  lorsqu’on  la prend par voie orale. Si c’est votre cas, contentez-vous de l’eau d’argile et évitez le lait. 

Vous  venez  de  faire  connaissance  avec  les  grands  ennemis  de  votre foie, mais aussi certains de ses amis. La nature est, une fois encore, au service  de  votre  santé.  Nous  allons  à  présent  nous  tourner  vers  le contenu de votre assiette. Car s’il est un élément majeur pour la santé de votre foie, c’est votre alimentation quotidienne…

1.  Il  est  notamment  l’auteur  de   Se  programmer  pour  guérir  (Éditions  Albin  Michel,  2012)  et Programmez votre cerveau minceur, 21 jours pour maigrir avec les neurosciences (Éditions Albin Michel, 2017). 

2.  Voir  l’étude  publiée  par  le  mensuel   Que  Choisir,  consultable  sur  le  site

www.quechoisir.org/comparatif-ingredients-indesirables-n941/

L’ALIMENTATION

QUI FAIT DU BIEN

À VOTRE FOIE

C’est par là que commence l’entretien de votre foie. N’oubliez pas qu’il est sollicité à chaque fois que vous avalez quelque chose, et ce travail digestif risque de perturber ses autres fonctions si vos repas sont trop lourds. 

La première chose à surveiller, ce sont donc vos apports en graisses (la bile  est  indispensable  à  leur  digestion),  en  sucres  simples  (le  foie  est impliqué  dans  la  gestion  de  nos  réserves)  et  en  protéines  (certains acides  aminés  lui  sont  indispensables).  Schématiquement,  si  vous désirez  dorloter  votre  foie,  offrez-lui  des  repas  légers,  frais  et équilibrés.  N’oubliez  pas  que  les  polluants  alimentaires  (et  ils  sont nombreux)  ne  facilitent  pas  la  tâche  de  votre  foie.  Évitez  de consommer  trop  de  produits  transformés  de  manière  industrielle.  Sur cette  base  indispensable,  vous  pourrez  ensuite  greffer  des  aliments particulièrement  bénéfiques  pour  votre  foie  :  artichaut,  radis  noir, pissenlit,  citron…  Ils  seront  d’autant  plus  efficaces  que  votre alimentation sera globalement saine et légère. 

LES GRANDES RÈGLES ALIMENTAIRES

Graisses cuites : pas d’excès

Rappelez-vous  :  le  métabolisme  des  sucres  et  des  graisses  se  fait  en grande  partie  dans  le  foie.  Pour  le  soulager,  il  faut  mesurer  la consommation  des  graisses  cuites  (surtout  saturées).  Pour  bien  en saisir  la  raison,  plongeons  un  peu  dans  votre  tube  digestif.  Lorsque vous absorbez des lipides, que ce soit dans une entrecôte poêlée, dans une  assiette  de  laitue  en  vinaigrette  ou  dans  une  boule  de  glace  à  la vanille, votre organisme doit les émulsionner. 

Avez-vous déjà versé un filet d’huile dans un verre d’eau ? L’huile ne se mélange pas. Il se produit la même chose dans le tube digestif. Il faut donc que l’organisme parvienne à réduire les corps gras en minuscules gouttelettes,  qu’il  aura  plus  de  facilité  à  gérer.  Pour  cela,  le  pancréas produit des enzymes (dont la lipase) et le foie sécrète la bile. La lipase agit  dans  le  tube  digestif,  en  amont  de  l’intestin.  La  bile  est  déversée dans  le  premier  tronçon  du  tube  digestif,  juste  après  la  sortie  de l’estomac. Ensemble, la lipase et la bile permettent ainsi à l’organisme de séparer les graisses en acides gras, lesquels seront ensuite distribués aux cellules. 

Les  graisses  alimentaires  demandent  des  efforts  au  foie.  La  première règle  est  donc  simple  :  diminuez  votre  consommation  de  matières grasses.  Préférez  les  huiles  végétales  crues  de  bonne  qualité  (en assaisonnement)  et  diminuez  la  quantité  de  graisses  de  cuisson  que vous utilisez pour cuisiner. Celles-ci sont destinées à faciliter la cuisson et à améliorer la saveur globale du plat. Si vous diminuez les graisses de  cuisson,  vous  pourrez  ajouter,  au  moment  de  servir,  une  huile végétale crue qui donnera toute sa saveur. Vous y aurez gagné sur tous les tableaux. 

Second point important : toutes les graisses ne se valent pas. Certaines sont  saturées  (viande  rouge,  charcuterie…),  d’autres  insaturées (poissons,  huiles  végétales…).  Première  différence  essentielle,  car  les secondes sont plus digestes et assimilables que les premières. En outre, n’oubliez  pas  que  le  foie  contribue  à  la  «  fabrication  »  du  cholestérol. 

Or, il le fait de préférence à partir des graisses saturées. 

Parmi les insaturées, certaines sont plus rares que d’autres. C’est le cas des  oméga  3,  si  importants  pour  la  qualité  de  nos  membranes cellulaires  (on  les  trouve  notamment  dans  les  noix,  les  sardines,  le saumon,  l’avocat…).  Dans  votre  alimentation  quotidienne,  privilégiez les  aliments  qui  renferment  des  graisses  insaturées,  en  donnant  la préférence à celles qui renferment des oméga 3. Votre organisme tout entier  en  tirera  bénéfice,  et  votre  foie  plus  encore  que  les  autres organes. 

CONSEILS PRATIQUES

Vous  trouverez  des  graisses  saturées  surtout  dans  les  aliments  d’origine animale : viande, volaille, charcuterie…

Vous trouverez les graisses insaturées dans les végétaux et les produits de la mer : poissons gras, fruits secs oléagineux…

Les  acides  gras  sont  fragiles  et  craignent  la  chaleur  qui  transforme  leur structure. Raison de plus pour préférer les huiles végétales crues. 

Soyez  vigilant  avec  les  graisses  cachées. S’il  semble  normal  de  trouver  du gras  dans  le  beurre,  le  fromage,  la  viande…,  il  est  moins  évident  d’en  avaler lorsque  l’on  suçote  un  bonbon  tendre  ou  que  l’on  grignote  un  biscuit  industriel. 

Pourtant, c’est le cas ! Alors lisez attentivement les étiquettes de manière à bien équilibrer vos apports. 

Sucres : pas n’importe lesquels

Lorsque  vous  mangez  trop  de  sucres  simples  (bonbons,  gâteaux,  pain blanc, biscuits industriels, sodas…), le pancréas est mis à rude épreuve et  doit  produire  beaucoup  d’insuline,  ce  qui  finit  par  le  fatiguer (surtout en cas de grignotage). Après lui, c’est le foie qui entre en jeu pour  gérer  tous  les  sucres  «  retirés  »  du  sang  par  l’insuline.  Il  doit  en stocker  une  partie  et  transformer  le  reste  en  triglycérides  qui  seront stockés  dans  les  cellules  graisseuses.  Un  sacré  boulot  pour  lui  lorsque les apports en sucres simples sont abondants et fréquents. 

Une  fois  encore,  c’est  la  répétition  qui  pose  problème.  Si  vous  vous faites  plaisir  de  temps  en  temps  en  croquant  dans  une  tartelette  aux prunes ou dans un esquimau au chocolat, votre pancréas et votre foie n’auront  aucun  mal  à  s’en  sortir.  Mais  si  vous  multipliez  ce  type  de prise  alimentaire  tous  les  jours,  voire  plusieurs  fois  par  jour,  vous contraindrez  votre  foie  à  des  efforts  supplémentaires,  qui  finiront  par nuire à sa fonction digestive et à son action détoxifiante. 

C’est qu’une fois encore (comme pour les graisses), tous les sucres ne se  valent  pas.  Certains  sont  dits  «  simples  »  ou  «  rapides  »  car  ils affluent brutalement dans le sang après que vous les avez ingérés. Les autres  sont  dits  «  lents  »  ou  «  complexes  »  car  leur  structure  est  plus compliquée,  et  l’organisme  doit  d’abord  les  séparer  en  unités assimilables.  Du  coup,  ils  provoquent  un  flux  plus  progressif  dans  le sang.  Vous  le  comprenez  :  les  premiers  demandent  davantage  de travail à votre pancréas et à votre foie. Il vaudra donc mieux privilégier les seconds. 

Comment faire ? La solution est simple ! Des chercheurs en diététique ont  mis  au  point  un  index  qui  détermine  l’impact  de  chaque  aliment sur le pancréas, et par là même sur le foie (de manière secondaire). Cet index glycémique (IG) permet de s’y retrouver très facilement (vous le trouverez en annexe). Consultez-le lorsque vous avez un doute. Petit à

petit, vous vous familiariserez avec ce sujet et vous n’aurez plus besoin d’y avoir recours. 

CONSEILS PRATIQUES

Vous trouverez les sucres simples (ou rapides) dans les sucreries, les sodas, les biscuits industriels, les pâtisseries industrielles, les viennoiseries… Mais aussi dans les céréales très raffinées : pain blanc, riz précuit, biscottes, galettes de riz soufflé…

Vous trouverez les sucres complexes (ou lents) dans les céréales complètes ou  semi-complètes  (pâtes,  riz,  pain,  couscous,  quinoa…)  et  les  légumineuses (haricots, lentilles…). 

Les  fruits  contiennent  à  la  fois  des  sucres  lents  et  rapides, dans  des proportions variables. Dans tous les cas, ils sont plus conseillés que les sucreries. 

D’abord,  ils  apportent  une  foule  de  bons  nutriments  (vitamines,  minéraux…). 

Ensuite,  la  présence  de  sucres  variés  fait  globalement  baisser  leur  index glycémique. 

Protéines : la course aux acides aminés

Lorsque je vous dis « protéines », vous pensez probablement « muscle ». 

Vous n’avez pas tort, mais cette équation est très réductrice. C’est vrai, les protéines sont surtout apportées par la viande (le muscle, donc !). 

C’est vrai, elles servent à l’entretien et à la régénération de notre masse musculaire.  Mais  leur  rôle  ne  s’arrête  pas  là.  Elles  contribuent  aussi, entre autres, au bon fonctionnement du foie. 

Les  protéines  sont  des  assemblages  de  petites  briques,  les  acides aminés. Lorsque vous mangez un steak ou une cuisse de poulet, votre système  digestif  se  prépare  à  «  casser  »  les  protéines  que  ces  plats contiennent,  de  manière  à  séparer  les  différents  acides  aminés.  Ces petites unités passent ensuite dans le sang au niveau intestinal et sont redistribuées dans l’organisme, qui les utilisera soit une par une, soit en

refaisant  des  assemblages  particuliers  en  fonction  de  ses  besoins.  Le foie (encore lui) se charge d’une partie de ces recompositions. 

Il existe plusieurs centaines d’acides aminés dans la nature, mais notre corps  n’en  utilise  que  vingt-deux.  Parmi  eux,  certains  sont  dits

« essentiels » car l’organisme ne sait pas les fabriquer en recombinant d’autres  composants.  Il  doit  absolument  les  recevoir  par  voie alimentaire.  Ces  huit  acides  aminés  essentiels  sont  tous  présents  dans les  produits  animaux  :  viande,  volaille,  poissons,  crustacés,  œufs…

Mais ces aliments ne constituent pas l’unique source de protéines. On en  trouve  aussi  dans  certains  végétaux,  notamment  les  céréales  et  les légumineuses. 

Il est donc possible de diminuer sa consommation de produits animaux et  de  puiser  ses  protéines  dans  ces  produits.  À  cela  près  que  les protéines  contenues  dans  les  céréales  et  les  légumineuses  ne renferment pas tous les acides aminés essentiels. Comment faire ? C’est simple : mélanger céréales (complètes de préférence) et légumineuses, à raison de deux tiers des premières pour un tiers des secondes. Ce que les unes ne contiennent pas, les autres vous les fourniront. 

Les  acides  aminés  contenus  dans  les  protéines  sont  essentiels  à  notre santé. Ils participent à d’innombrables fonctions, depuis la production des  hormones  jusqu’à  la  régénération  de  la  peau,  en  passant  par  le fonctionnement  du  foie.  Car  cet  organe  utilise  en  priorité  certains acides aminés, comme l’arginine indispensable à la gestion des sucres, la  glycine  qui  l’aide  à  dégrader  et  à  transformer  certains  déchets,  ou l’ornithine qui lui permet ensuite de s’en débarrasser. Il reçoit aussi le soutien  de  la  méthionine  et  de  l’histidine,  qui  facilitent  l’élimination des métaux lourds. 

Inutile  de  vous  prendre  la  tête  et  de  comptabiliser  les  acides  aminés essentiels  présents  dans  tel  ou  tel  aliment.  Contentez-vous  (c’est  plus

simple  et  plus  agréable)  de  consommer  chaque  jour  au  moins  un aliment protéiné : une portion de viande, de volaille, de poisson… ou une  association  de  céréales  et  de  légumineuses.  Vos  besoins  seront ainsi  couverts,  sans  que  vous  ayez  besoin  d’une  calculette  et  d’un tableau pour vérifier vos apports. 

CONSEILS PRATIQUES

Les  protéines  sont  digestes. Leur  assimilation  implique  le  foie,  certes,  mais sans  faire  peser  sur  lui  un  risque  de  surcharge.  Dans  la  viande  rouge,  par exemple, c’est la graisse associée qui alourdit la digestion, pas les protéines. 

Préférez  les  viandes  maigres, afin  de  ne  pas  encombrer  votre  organisme.  Par exemple : blanc de volaille, escalope de veau, filet mignon de porc…

Côté  produits  de  la  mer,  vous  avez  le  choix  :  tous contiennent des protéines complètes  de  bonne  qualité,  associées  à  des  graisses  insaturées.  Double bénéfice ! 

Quelques idées d’associations céréales/légumineuses : riz et lentilles, graine de couscous et pois chiches, pâtes complètes et haricots rouges… Laissez aller votre  créativité.  Sachez  seulement  qu’une  seule  graine  fournit  tous  les  acides aminés  essentiels  :  le  quinoa.  Inutile  de  l’associer  systématiquement  à  une légumineuse. 

Acidité : un ennemi silencieux

Notre  corps  est  fait  à  plus  de  70  %  d’eau.  Celle-ci  est  présente  à l’intérieur  des  cellules,  dans  le  milieu  où  elles  baignent  (liquide interstitiel), dans nos liquides vitaux (sang, lymphe…)… Ces différents milieux  liquides  doivent  rester  neutres  sur  le  plan  de  l’acidité. 

Lorsqu’ils  deviennent  trop  acides,  cela  entraîne  une  série  de  réactions en cascade, à commencer par un vieillissement prématuré des tissus et des  états  micro-inflammatoires  qui  perturbent  l’équilibre  de l’organisme. Le foie en pâtit particulièrement. 

Voilà encore un ennemi qui se combat dans l’assiette. Tous les aliments provoquent,  au  cours  de  leur  digestion  et  de  leur  assimilation,  la production 

de 

substances 

acidifiantes 

et/ou 

alcalinisantes. 

Globalement, les viandes rouges, les charcuteries et les sucres rapides sont  très  acidifiants,  alors  que  les  fruits  et  légumes  sont  alcalinisants. 

Les  corps  gras,  les  produits  de  la  mer  et  les  céréales  (complètes  de préférence) sont plutôt neutres, ou peu acidifiants. 

Vous voyez se dessiner une règle très simple : il suffit d’organiser vos repas  autour  des  végétaux  (fruits  et  légumes)  crus  et  cuits,  pour  que votre  équilibre  acido-basique  reste  stable.  Plus  vous  augmentez  votre consommation  de  végétaux,  plus  vous  diminuerez,  par  une  réaction réflexe, celle de viande rouge (la plus acidifiante), de charcuterie et de sucreries.  En  plus,  vous  fournirez  à  votre  organisme  beaucoup  de minéraux qui compenseront l’acidité produite par les autres aliments. 

Tout  cela  est,  finalement,  une  question  de  mesure.  Si,  au  cours  du même  repas,  vous  mangez  quelques  tranches  de  saucisson  à  l’apéritif, une entrecôte avec des frites, un morceau de fromage et un gâteau à la crème,  vous  ferez  le  plein  d’acidité.  Mais  si  vous  dégustez  votre entrecôte  avec  des  courgettes  sautées  et  une  salade  de  fruits,  votre morceau  de  fromage  avec  une  salade  composée,  votre  gâteau  à  la crème avec un potage et une assiette de céréales et de légumes vapeur, vous n’aurez pas de souci. 

CONSEILS PRATIQUES

Ne  vous  fiez  pas  à  vos  papilles  ! Le  citron  ou  le  kiwi,  très  acides  en  bouche, deviennent alcalinisants au contact des sucs digestifs ; les bonbons, très doux au palais, sont au contraire très acidifiants. 

Pour vous aider, vous pouvez consulter le tableau des indices PRAL (voir ici) qui  détermine  le  potentiel  acidifiant  des  aliments.  Cela  vous  guidera,  dans  un premier temps, avant que vous preniez définitivement de nouvelles habitudes. 

La cuisine quotidienne qui chouchoute votre foie Résumons  :  votre  foie  déteste  l’excès  de  graisses  surtout  saturées  et cuites ; il craint l’excès de sucres simples qui lui donnent un surcroît de travail ; il a besoin d’un apport régulier en acides aminés ; il bénéficie d’une alimentation riche en vitamines et minéraux variés. 

Finalement, cela peut se résoudre avec une équation simple : Composez  chaque  repas  de  manière  à  ce  qu’il  vous  apporte,  en volume, deux tiers de fruits et légumes frais, crus ou cuits, et un tiers de viande ou poisson ou céréales et légumineuses. 

Côté  cuisson, privilégiez  celles  qui  demandent  peu  de  matières grasses  :  vapeur,  four  doux,  étouffée…  Vous  assaisonnerez  ensuite avec une huile végétale crue qui donnera toute sa saveur. 

Les graisses de cuisson : privilégiez les huiles dont les acides gras résistent assez bien à la chaleur, comme les huiles d’olive, de soja ou de colza. 

Les  assaisonnements  :  les  autres  huiles  végétales  (sésame, carthame,  argan,  pistache,  noix…)  crues  ;  le  vinaigre  et  le  jus  de citron,  tous  deux  alcalinisants  ;  les  aromates  et  les  épices,  surtout ceux qui font directement du bien à votre foie (voir plus loin). 

Les  laitages  :  consommez-les  en  quantité  raisonnable,  et  évitez  les fromages gras qui sont très acidifiants. 

Privilégiez,  le  plus  souvent  possible,  les  produits  frais.  Lorsque  vous n’avez  pas  le  temps  de  faire  vos  courses  ou  de  cuisiner,  tournez-vous vers  les  légumes  surgelés  nature,  déjà  épluchés  et  découpés.  Ils  font gagner un temps précieux. 

En complément, vous allez augmenter votre consommation d’aliments qui ont un effet direct sur votre foie, soit qu’ils l’aident à bien faire son

travail,  soit  qu’ils  améliorent  l’élimination  des  déchets  par  les  autres voies (urinaire et intestinale), soit qu’ils le protègent et le stimulent. 

LES 10 ALIMENTS PRÉFÉRÉS DE VOTRE

FOIE

Ce sont des aliments qui aident votre foie à produire de la bile et qui améliorent l’évacuation de ce liquide essentiel à la digestion comme à la  gestion  des  déchets.  Certains  contiennent,  en  plus,  des  substances qui agissent directement sur les cellules hépatiques et améliorent leur régénération. Les aliments présentés ci-dessous sont des végétaux : des fruits,  des  légumes  et  quelques  légumineuses.  Ils  aideront  d’autant mieux votre foie que vous les intégrerez dans des repas qui suivent les règles  dont  vous  venez  de  prendre  connaissance.  Essayez  de  les consommer le plus souvent possible (suivez la boussole des saisons). 

Le radis noir : une amertume bienfaisante

C’est  une  longue  racine  à  la  chair  blanche  et  à  la  fine  peau  noire.  Il n’est  pas  très  aimé  des  cuisiniers(ères)  à  cause  de  sa  saveur  forte  et légèrement  piquante.  Pourtant,  c’est  un  aliment  majeur  de  la  détox hépatique, à mi-chemin entre l’aliment et la plante médicinale. Car si le radis  se  consomme  cru  ou  cuit,  dans  de  nombreuses  préparations culinaires,  on  le  trouve  aussi  sous  forme  d’extraits  (liquide  en ampoules, sec en gélules) à prendre en cures pour détoxifier et fortifier le foie. 

Cette  double  casquette  s’explique.  Car  le  radis  noir  stimule  la production  de  bile  et  facilite  son  évacuation  dans  le  tube  digestif.  Il draine ainsi les toxines que le foie n’a pas pu transformer. Il a, en plus, un effet antibactérien sur la flore digestive. Il poursuit ainsi son action

dans tout le système digestif, jusqu’à l’intestin. Il est légèrement laxatif, sans  être  irritant  pour  les  muqueuses.  Enfin,  sa  chair  est  légèrement alcalinisante, ce qui en fait un allié essentiel dans la protection contre l’excès d’acidité intérieure. 

CONSEILS PRATIQUES

Lorsque vous achetez un radis noir,  choisissez-le bien lisse, et non ridé. C’est un signe de fraîcheur. Il faut toujours l’éplucher avant de les cuisiner. 

En  version  crue, coupez-le  en  très  petits  cubes  ou  râpez-le,  puis  intégrez-le dans  vos  salades  composées.  Ajoutez  toujours  un  légume  légèrement  sucré (carottes,  betteraves…)  ou  un  fruit  (abricots,  pêches…)  afin  d’atténuer  son amertume. 

En  version  cuite, préparez-le  en  purée  (avec  des  carottes  ou  des  patates douces), à l’étouffée avec d’autres légumes (oignons, pommes de terre…) ou des fruits  (pommes,  poires…).  Pensez  aussi  à  en  ajouter  quelques  cubes  dans  vos potages, dont ils intensifieront l’effet drainant. 

Assaisonnez  votre  radis  noir  avec  une  huile  végétale  bio  (sésame,  carthame, argan,  olive…)  et  un  filet  de  jus  de  citron.  Les  épices  et  les  aromates  lui conviennent aussi très bien (voir plus loin). 

L’artichaut : ami intime no 2

L’artichaut que l’on mange n’est autre que le bouton floral de la plante dont on utilise les feuilles en phytothérapie (voir chapitre suivant). On le  cueille  avant  l’éclosion  pour  déguster  ses  pétales  et  son  cœur.  Ce légume  possède,  lui  aussi,  un  double  visage.  Mais  contrairement  au radis  noir,  ce  sont  deux  parties  différentes  que  l’on  consomme  pour l’un et l’autre usage. 

D’abord,  l’artichaut  draine  le  foie  et  le  débarrasse  de  ses  déchets.  Un peu moins efficacement que le radis noir, c’est vrai, mais il occupe tout de même bien sa place. En plus, il a une saveur plus agréable (même les  enfants  l’apprécient),  ce  qui  permet  d’en  consommer  plus  souvent

pendant  la  pleine  saison.  En  complément,  il  augmente  lui  aussi  la production  et  l’évacuation  de  la  bile.  Il  renferme  également  des composants qui renforcent la régénération cellulaire du foie. 

En  second  lieu,  il  contient  beaucoup  de  potassium  (385  mg  pour 100  grammes),  ce  qui  le  rend  légèrement  diurétique,  à  condition  de boire en même temps qu’on le déguste car il n’est pas très riche en eau. 

Il  aide  ainsi  l’organisme  à  éliminer  par  voie  rénale  les  toxines  dont  le foie  s’est  débarrassé.  Enfin,  le  cœur  est  composé  de  fibres  douces  qui améliorent  le  transit.  Un  bon  point  supplémentaire  pour  achever l’élimination toxinique initiée par le foie. 

CONSEILS PRATIQUES

Avant  d’acheter  vos  artichauts,  soupesez-les.   S’ils  sont  frais  et  charnus,  ils doivent peser lourd dans votre main. Évitez ceux qui ont des feuilles écartées ou jaunies à leur extrémité. 

En  version  crue,  choisissez  de  jeunes  artichauts,  très  tendres. Il  suffit  de tremper  les  feuilles  dans  une  vinaigrette  légère  au  citron.  Vous  pouvez  aussi trancher  les  feuilles  à  ras  du  cœur,  puis  détailler  celui-ci  en  lamelles  que  vous ajouterez  dans  vos  salades  composées  ou  servirez  à  l’apéritif  avec  une  sauce légère au fromage blanc. 

En  version  cuite, le  choix  est  beaucoup  plus  large.  Vous  pouvez  les  cuire entiers, à la vapeur ou au court-bouillon, puis les déguster en vinaigrette (comme les crus). Vous pouvez également cuisiner les cœurs des jeunes artichauts (avec la  base  des  feuilles)  ou  les  fonds  des  plus  gros  (débarrassés  de  toutes  les feuilles), à l’étouffée, farcis au four ou en barigoule. 

Lorsque  ce  n’est  pas  la  saison  des  artichauts  frais, optez  pour  les  fonds surgelés. Ils sont très pratiques pour préparer des purées ou des potages (sans décongélation),  ou  pour  être  cuisinés  (farcis  au  four,  en  lamelles  dans  les mélanges de légumes mijotés…). 

Le pissenlit : empereur des talus

On le ramasse au printemps sur les bords des chemins pour en faire des salades  aux  lardons.  En  dehors  des  promenades  champêtres,  on  ne pense pas à cette herbacée comme à un véritable aliment. Peut-être à cause  de  la  courte  période  durant  laquelle  on  le  trouve  frais  sur  les marchés  ?  Pourtant,  le  pissenlit  est  un  draineur  hépatique exceptionnel, au même titre que le radis noir et l’artichaut (même s’il est  un  peu  moins  intensément  actif).  Il  aide  cet  organe  à  traiter  et évacuer ses déchets. 

En  complément,  le  pissenlit  augmente  le  volume  et  l’excrétion  de  la bile. Il régule également le transit grâce à ses fibres et il est légèrement diurétique  grâce  à  son  potassium  (440  mg  pour  100  grammes).  En prime,  il  régule  même  le  taux  de  cholestérol  sanguin.  Il  serait dommage  de  s’en  priver  lorsque  le  printemps  le  fait  ressurgir  sur  les étals des marchés. 

CONSEILS PRATIQUES

Lorsque  vous  trouvez  des  pissenlits  frais,   n’hésitez  pas  à  en  acheter.  La saison est courte, et le reste de l’année, vous devrez vous en passer. Cela fait du pissenlit un aliment détox majeur pour le printemps. 

Vous  pouvez  les  consommer  crus,   en  salade,  seuls  ou  mélangés  à  d’autres légumes  plus  doux  car  sa  saveur  est  légèrement  amère.  La  partie  verte  des feuilles est la plus active, car elle contient la majeure partie des principes actifs. 

Pensez-y lorsque vous les nettoyez. 

Vous  pouvez  aussi  cuisiner  les  pissenlits  comme  on  le  fait  des  épinards  ou des  cœurs  de  sucrine  :  à  l’étouffée  avec  un  peu  de  jus  d’orange  pour  atténuer l’amertume, ou dans des potages en remplacement des épinards ou du cresson. 

La carotte : un peu de douceur dans ce monde

d’amertume

On trouve aujourd’hui des carottes à longueur d’année, toutes saisons confondues. Tant mieux, car ce légume possède d’innombrables vertus. 

Il est très antioxydant, énergétique et… stimulant hépatique ! 

La carotte agit directement sur le foie en activant la production de bile, de  manière  moins  importante  que  le  radis  noir  ou  l’artichaut,  mais suffisante  pour  en  faire  un  allié  des  cures  détox  spécial  foie.  Le  bêta-carotène, qu’elle renferme en grande quantité, est l’un des protecteurs majeurs  contre  les  radicaux  libres  (associé  aux  vitamines  C  et  E).  En plus,  la  carotte  régule  le  fonctionnement  intestinal,  calmant  les diarrhées ou aidant à l’expulsion des selles selon les situations. 

En  médecine  chinoise,  la  carotte  est  recommandée  pour  améliorer  les digestions lentes et difficiles. Les deux conceptions se rejoignent donc pour faire de ce légume-racine très courant un dépurateur du système digestif dans son ensemble. 

CONSEILS PRATIQUES

En pleine saison, préférez les jeunes carottes,  petites et tendres. Vous n’aurez pas besoin de les éplucher si elles sont bio, un simple grattage suffira. 

S’il  est  un  produit  qu’il  est  bon  de  choisir  bio,   c’est  bien  la  carotte  car  elle concentre  dans  sa  racine  (la  partie  que  l’on  mange)  une  bonne  partie  des pesticides et des engrais. 

Préservez  vos  carottes  de  la  lumière  afin  de  ne  pas  oxyder  les  vitamines qu’elles contiennent. Pour les mêmes raisons, utilisez le plus rapidement possible les carottes déjà épluchées, découpées ou râpées. 

Elle  se  prête  à  tous  les  types  de  préparation  :  crue  ou  cuite,  seule  ou mélangée à d’autres légumes (comme dans les soupes, les salades de crudités, les macédoines de légumes…). 

Toutefois,  il  faut  savoir  que  l’IG  de  la  carotte  évolue  avec  son  mode  de préparation.   Préférez  les  carottes  crues  aux  cuites,  les   al  dente  aux  très fondantes… Tenez-en compte lorsque vous préparez vos menus. 

La courgette : tout en douceur

C’est  un  grand  classique  des  cures  détox.  Dès  qu’il  est  question  de manger léger et d’aider le corps à faire son grand ménage, la courgette pointe  le  bout  de  son  nez.  Il  faut  dire  qu’elle  est  hyper-légère  et  très digeste. Un vrai duo gagnant ! 

L’humble courgette a bien d’autres vertus. Non seulement elle soulage le  foie  d’une  partie  de  son  travail  grâce  à  son  extrême  digestibilité, mais  elle  améliore  l’élimination  des  déchets  hépatiques  grâce  à  son effet diurétique (elle contient beaucoup d’eau et de potassium) et à son action  harmonisante  sur  le  transit  intestinal  (elle  est  riche  en  fibres douces).  Ces  mêmes  fibres  freinent  l’absorption  des  sucres  et  des graisses,  ce  qui  soulage  aussi  le  foie  d’une  partie  de  son  travail.  C’est vraiment l’amie de cet organe ! 

CONSEILS PRATIQUES

Choisissez bien vos courgettes : petites de préférence, bien fermes, avec une teinte uniforme. 

La  courgette  se  cuisine  à  toutes  les  sauces.   Profitez-en.  Grâce  à  sa  saveur discrète, elle se marie avec tout : les viandes, les poissons, les autres légumes, les légumineuses et les céréales, et surtout les épices et les aromates. 

En  version  crue,   prélevez  avec  un  épluche-légumes  des  lamelles  (comme  des tagliatelles)  que  vous  mélangerez  à  vos  salades  composées  ou  que  vous utiliserez  en  remplacement  des  pâtes  et  du  riz  pour  accompagner  les  plats  en sauce. 

En version cuite, vous pouvez cuisiner vos courgettes à la vapeur, à l’étouffée, farcies  au  four…  Elles  remplacent  avantageusement  les  pommes  de  terre  pour donner de la consistance aux potages. En purée, elles cohabitent volontiers avec d’autres légumes (carottes, artichauts…) et avec les herbes fraîches. 

Les haricots blancs : l’énergie en toute légèreté

Les légumineuses ont leur place dans une alimentation quotidienne qui protège et soutient votre foie. Les pois chiches, haricots, lentilles… ne renferment pas de substances directement actives au niveau hépatique. 

Mais  les  légumineuses  sont  d’excellents  aliments,  qui  fournissent  une énergie durable (votre foie en a besoin) grâce à leur index glycémique assez bas. 

J’ai  choisi  de  présenter  les  haricots  blancs,  car  ils  sont  très  digestes, contrairement  à  d’autres  qui  provoquent  des  ballonnements  chez  les personnes  prédisposées.  Les  haricots  blancs  sont  riches  en  fibres  qui contribuent  à  piéger  une  partie  des  graisses  et  des  sucres  fournis  par votre  repas.  Elles  améliorent  aussi  le  transit  intestinal,  ce  qui  aide l’organisme à évacuer certains déchets rejetés dans le tube digestif avec la bile. 

CONSEILS PRATIQUES

Hors  saison,  utilisez  des  haricots  blancs  en  conserve,   à  condition  de  les choisir nature. Vous pourrez ensuite les accommoder avec un peu d’huile d’olive, un jus de citron, des herbes aromatiques ou des épices. Ils se mangent froids (en salade), tièdes ou chauds (en plat principal). 

En  pleine  saison,  préférez  les  haricots  frais  :  ils  sont  bien  meilleurs  côté saveur. Pour éviter qu’ils provoquent des ballonnements, faites-les cuire avec une cuillerée  à  café  de  bicarbonate.  Et  surtout,  ne  les  cuisinez  pas  avec  trop  de matières grasses, voire de charcuterie (cassoulet, haricots aux saucisses…). 

Les  haricots  secs  doivent  tremper  pendant  au  moins  12  heures  avant  d’être cuits. C’est un peu long. Mais si vous avez suffisamment de temps, n’hésitez pas. 

Ils conservent toutes leurs vertus et sont encore plus fondants que les frais. 

La fraise : dépuratrice en chef ! 

Après cette farandole de légumes, voilà un fruit qui occupe une place centrale  dans  le  panier  idéal  de  votre  foie.  Car  la  fraise  est  un  fruit

hautement dépuratif. 

Ce  n’est  pas  un  hasard  si  la  médecine  populaire  de  nos  campagnes préconise de manger des fraises pour nettoyer le foie. Elle contient des substances  spécifiques  qui  agissent  sur  les  cellules  hépatiques  et stimulent leur régénération. En plus, elle draine les toxines hors de cet organe.  Associez-la,  au  cours  du  même  repas,  avec  un  légume  qui augmente  la  production  de  bile  (artichauts,  pissenlits…),  et  vous obtiendrez une prise alimentaire appréciée par votre foie. 

Ajoutons à cela que la fraise est également diurétique (elle renferme de l’eau  et  du  potassium),  ce  qui  contribue  à  l’élimination  rénale  des déchets traités par le foie. Sa vitamine C la rend, en plus, stimulante. 

Quant  à  ses  fibres,  elles  régulent  le  transit  intestinal  et  favorisent l’évacuation  des  déchets  restants  par  cette  voie.  Un  programme complet à elle toute seule ! 

CONSEILS PRATIQUES

N’achetez  pas  vos  fraises  à  l’avance,   car  elles  se  conservent  mal  (48  heures maximum  dans  le  bas  du  réfrigérateur).  Faites-le  au  fur  et  à  mesure  de  vos besoins. 

Rincez-les  rapidement  sous  l’eau  claire  avant  d’ôter  leur  pédoncule.  Ne  les faites jamais tremper une fois que vous avez éliminé cette petite extrémité verte, car  les  fruits  se  gorgeraient  d’eau  et  perdraient  à  la  fois  leur  saveur  et  leurs vertus. 

L’idéal est de manger les fraises nature,  ou simplement assaisonnées d’un jus de  citron  et  d’un  peu  de  miel  ou  de  sirop  d’agave.  Évitez  la  crème  fraîche  et  le sucre blanc, qui noieraient leurs vertus détox sous une avalanche de déchets. 

Vous pouvez aussi les intégrer à vos salades salées : fraises, tomates et feta ; fraises, carottes râpées et basilic ; fraises, concombre et crevettes…

En revanche, elles résistent mal à la cuisson.  Exception faite des compotes et des confitures, préparez-vous à les déguster crues. 

Le citron : une délicate acidité

Nous l’avons dit : le citron est un grand dépurateur de l’organisme. À

ce  titre,  il  s’intègre  dans  une  alimentation  bénéfique  pour  votre  foie, voire carrément à des cures saisonnières (voir ici).  Petit  rappel  de  ses vertus  :  il  est  alcalinisant,  ce  qui  en  fait  une  excellente  arme  contre l’excès d’acidité de notre milieu intérieur. Il active la production de bile (notre  médecine  traditionnelle  populaire  recommande  des  cures  de citron dans ce but depuis des siècles). 

La tradition médicinale occidentale confère aussi à ce fruit une action contre  les  calculs  biliaires,  car  il  dissout  certains  éléments  qui participent  à  leur  concrétion.  Enfin,  il  est  diurétique,  ce  qui  favorise une bonne élimination rénale des déchets que le foie a rejetés dans la circulation sanguine. 

Ce  n’est  pas  tout.  Le  citron  tonifie  globalement  le  système  digestif.  Il contribue aussi à l’assainir en luttant contre certains germes. Le citron fournit  à  l’organisme  une  large  variété  de  minéraux  (calcium, potassium,  magnésium,  fer,  zinc…)  qui  contribuent  à  notre  équilibre nutritionnel. Et tous nos organes en bénéficient. Le zeste, de son côté, renferme  une  huile  essentielle  très  odorante  dans  ses  minuscules vésicules. Elle aussi agit sur le foie (qu’elle contribue à « nettoyer » en profondeur), améliore globalement la digestion et stimule l’élimination urinaire. Le fruit et l’huile essentielle sont tout à fait complémentaires. 

Pour  toutes  ces  raisons,  le  citron  devrait  faire  partie  de  votre alimentation  quotidienne.  Vous  n’aurez  aucun  mal  à  l’intégrer  à  vos menus, car il s’utilise de mille façons. 

CONSEILS PRATIQUES

Choisissez des citrons bio,   surtout  si  vous  les  préparez  avec  leur  écorce.  Car celle-ci  concentre  une  bonne  partie  des  engrais  utilisés  avant  la  récolte,  et  fait l’objet de traitements externes destinés à donner aux fruits brillance et couleur. 

Vous pouvez consommer le jus de citron en boisson : le jus d’un citron dans une  bouteille  d’eau  faiblement  minéralisée,  que  vous  boirez  au  cours  de  la journée. 

En  cuisine,   utilisez-le  pour  assaisonner  vos  salades,  mais  aussi  vos  viandes blanches, vos poissons, vos plats de riz…

Les zestes de citron parfument agréablement les papillotes (légumes, blancs de poulet…) et vos plats de légumes à l’étouffée. 

Vous pouvez aussi préparer des desserts au citron,  mais attention au sucre. 

Préférez ceux qui ont un index glycémique assez bas, comme le sirop d’agave ou le sucre de fleur de coco. 

Restent  les  citrons  confits  :  au  sel  pour  les  plats  salés  ;  au  sucre  pour  les desserts. Ces derniers ne sont pas vraiment bénéfiques pour votre foie, car leur teneur  en  sucre  est  excessive.  Mais  les  citrons  confits  au  sel,  que  l’on  utilise notamment dans les tajines, permettent de consommer la peau du fruit, très riche en substances bénéfiques. 

L’ananas : un soutien indéfectible

Ce gros fruit exotique, à l’écorce épaisse et à la chair savoureuse, est un allié  essentiel  de  votre  digestion.  Il  renferme  une  grande  quantité d’enzymes qui participent à la dégradation des aliments, notamment la broméline  qui  accélère  l’assimilation  des  protéines.  En  plus,  l’ananas stimule  directement  les  sécrétions  digestives.  C’est  déjà  ça  de  gagné pour  votre  foie,  qui  peut  pendant  ce  temps  s’occuper  de  ses  autres tâches, 

En  plus,  l’ananas  est  diurétique  (il  contient  pas  mal  d’eau  et  de potassium)  et  légèrement  laxatif  (ses  fibres  contribuent  au  transit intestinal).  Il  permet  ainsi  à  l’organisme  d’évacuer  plus  facilement  les déchets après qu’ils ont été gérés par le foie. 

CONSEILS PRATIQUES

Les  ananas  frais  que  l’on  trouve  sur  les  marchés  et  les  étals  des supermarchés  viennent  forcément  de  loin.  Mais  ce  fruit  possède  une  carapace épaisse  qui  le  protège  pendant  son  transport  et  lui  permet  d’arriver  dans  nos assiettes avec encore une bonne partie de sa richesse nutritionnelle. 

Lorsque  vous  achetez  un  ananas,   choisissez-le  ferme  et  lourd,  avec  un bouquet de feuilles encore vert. 

C’est un fruit très sucré.  Si vous désirez limiter cet apport en sucre, épluchez-le en prélevant une bonne couche de pulpe en même temps que la peau, car c’est sous son écorce que sont concentrés ses sucres. 

L’ananas  se  consomme  en  dessert,   nature,  poêlé,  dans  des  tartes  ou  des salades de fruits… Sa présence suffit pour limiter (voire supprimer) l’utilisation de sucre ou de miel. 

Vous pouvez aussi le cuisiner en version salée,  notamment avec des poissons blancs  ou  des  viandes  maigres  (blanc  de  poulet,  râble  de  lapin).  N’oubliez  pas qu’il  facilite  la  digestion  et  l’assimilation  des  protéines.  Accommodez-le  avec  du gingembre et du lait de coco, c’est délicieux ! 

Le melon : il a tout bon ! 

La  principale  vertu  du  melon,  c’est  sa  légèreté.  Il  ne  surchargera  pas votre  système  digestif,  ce  qui  mettra  votre  foie  au  repos.  En  plus, comme  il  est  riche  en  eau  et  en  potassium,  il  est  très  diurétique.  Un bon  point  pour  relayer  le  travail  d’éboueur  de  votre  foie.  Enfin,  ses fibres douces sont laxatives mais pas irritantes, ce qui favorise un bon transit intestinal et une bonne évacuation de déchets par cette voie. 

Le melon constitue donc un excellent aliment dans les périodes où l’on désire faire du bien à son foie. 

CONSEILS PRATIQUES

Lorsque  vous  choisissez  un  melon,   soupesez-le.  Il  doit  être  lourd  dans  votre main.  Le  reste  est  affaire  de  nez  :  un  bon  melon  dégage  un  peu  de  parfum  au

niveau du pédoncule. 

Il est d’usage de consommer le melon nature soit en entrée soit en dessert. Il peut aussi s’ajouter, en petits cubes, dans les salades composées : avec d’autres fruits  d’été  lorsqu’elles  sont  sucrées  ;  avec  des  concombres,  du  fenouil  ou  des courgettes crues en version salée. 

Pensez  aussi  à  cuire  rapidement  votre  melon,   surtout  s’il  n’est  pas  très savoureux. Simplement poêlé dans un peu d’huile d’olive avec du sel et du poivre (1  minute  sur  chaque  face),  il  accompagne  à  merveille  les  volailles  et  poissons blancs. Une pincée de cumin lui va aussi très bien ! 

ÉPICES ET AROMATES AU MENU

Les  aromates  et  les  épices  sont,  au  départ,  de  vraies  plantes médicinales que l’on a pris l’habitude d’utiliser en cuisine pour profiter de  leur  saveur.  Certains  ont  besoin  de  mijoter  longuement,  d’autres doivent  être  ajoutés  au  moment  de  servir.  Tous  peuvent  aussi  être utilisés  en  tisane  (décoction  ou  infusion)  pour  accompagner  les  repas et augmenter leur impact sur la détox hépatique. 

Voici  quelques  épices  et  aromates  particulièrement  appréciés  de  votre foie  et  faciles  à  utiliser.  Pensez  à  les  intégrer  régulièrement  dans  vos repas, ils vous feront le plus grand bien. 

La badiane : une petite étoile très futée

La  phytothérapie  traditionnelle  recommande  la  badiane  pour  lutter contre  de  nombreux  troubles  digestifs.  Elle  soulage  aussi  bien  les ballonnements  que  les  lourdeurs  digestives  ou  les  brûlures  gastriques. 

Elle est même utilisée en médecine vétérinaire. 

En  médecine  traditionnelle  chinoise,  on  dit  que  la  badiane  «  tiédit  le centre  ».  Entendez  par  là  qu’elle  harmonise  l’énergie  des  organes digestifs. Cette utilisation rejoint la tradition occidentale. Par ce biais, 

la badiane soulage le foie d’une partie de son travail digestif, ce qui lui laisse de l’énergie disponible pour d’autres tâches. 

CONSEILS PRATIQUES

La  badiane  que  l’on  consomme  en  tisane  ou  en  cuisine  est  la  variété  «  de Chine  ».  Renseignez-vous  avant  d’acheter  vos  étoiles  et  fuyez  la  badiane  du Japon qui contient des composants convulsivants. 

En cuisine comme en phytothérapie,  on utilise les « étoiles » séchées, sortes de corolles porteuses des graines (on appelle aussi cette plante l’anis étoilé). 

La  badiane  a  besoin  de  cuire  pour  diffuser  sa  saveur  et  ses  principes  actifs. 

Utilisez-la dans vos plats à l’étouffée, vos purées, vos compotes… Deux ou trois étoiles suffisent pour un plat entier. Mais pensez bien à les retirer avant de servir car elles restent très dures, même après cuisson. 


La  badiane  a  une  saveur  anisée  assez  marquée. Elle  se  marie  bien  avec  les viandes  blanches,  le  lapin,  la  volaille,  mais  aussi  avec  le  poisson  (dans  des papillotes). Vous pouvez également l’ajouter dans vos compotes de fruits et vos mélanges de légumes à l’étouffée. 

Le thym : digestion au top ! 

Son nom évoque les garrigues écrasées de soleil, en plein midi, lorsque les  effluves  aromatiques  montent  du  sol.  Le  thym  fait  partie  de  nos aromates de base, ceux qui sont le plus utilisés en cuisine. Surtout, ne perdez pas cette bonne habitude. Car le thym est une plante digestive majeure.  Il  contient  un  principe  actif,  le  thymol,  très  actif  pour protéger le foie notamment contre les agressions des radicaux libres. 

CONSEILS PRATIQUES

Si  vous  utilisez  couramment  du  thym  en  cuisine,  surtout  continuez.  Pour  en avoir  toujours  sous  la  main,  plantez  un  pied  en  pot  sur  votre  balcon  ou  votre rebord de fenêtre. Il n’est pas très exigeant côté soins. 

Une branche de thym, frais ou séché,  parfumera tous vos plats, aussi bien les papillotes que les plats à l’étouffée. Cet aromate peut aussi se consommer cru : il suffit alors de saupoudrer quelques brins de plante fraîche sur vos salades. Vous pouvez même en parsemer sur vos grillades. 

Pour  vos  cuissons  à  la  vapeur,   mettez  un  bouquet  de  thym  dans  l’eau  qui frissonne sous le panier de cuisson. La vapeur entraînera les huiles essentielles contenues  dans  la  plante,  qui  viendront  parfumer  les  aliments  et  les  envelopper de leurs bienfaits. 

Le romarin : une petite odeur d’été

Comme  le  thym,  le  romarin  est  un  ingrédient  de  base  de  la  cuisine méditerranéenne. Il a des vertus proches, mais plus intenses : il stimule la  sphère  digestive,  notamment  le  foie  dont  il  active  la  production  de bile.  Autour  de  ce  pôle  central  s’agglomèrent  bien  d’autres  vertus  :  le romarin  est  notamment  diurétique  (il  favorise  l’élimination  urinaire des déchets) et anti-inflammatoire (très utile en cas d’acidose). 

CONSEILS PRATIQUES

Le  romarin  a  besoin  de  cuire  longtemps  pour  diffuser  son  parfum  et  ses principes actifs. Alors utilisez-le plutôt dans vos plats mijotés. 

Il  est  délicieux  dans  les  ratatouilles,   les  cuissons  à  l’étouffée,  la  sauce tomate…

Essayez aussi d’en glisser quelques brins dans vos papillotes (poisson, filets de volaille…). 

Comme le thym, vous pouvez en mettre un bouquet dans le compartiment du bas de votre cuit-vapeur pour parfumer vos légumes, vos filets de volaille et vos poissons. 

Le basilic : un souffle de Méditerranée

Son parfum évoque immédiatement l’Italie. Il est vrai que dans ce pays, le  basilic  fait  partie  depuis  des  siècles  des  ingrédients  de  base  de

nombreux  plats.  Il  possède  un  arsenal  impressionnant  de  vertus,  dont deux sont majeures : il est digestif et apaisant. 

Ces  deux  actions  se  complètent  pour  faire  du  bien  à  votre  foie  et,  de manière  secondaire,  à  votre  estomac.  Grâce  à  son  effet  globalement digestif,  le  basilic  soulage  le  premier  d’une  partie  de  son  travail.  Son effet  apaisant  aide  à  faire  tomber  le  stress  qui  perturbe  les  organes digestifs. 

CONSEILS PRATIQUES

Le basilic ne supporte pas la cuisson.  Ajoutez-le toujours au moment de servir sur vos plats chauds. 

Dans les salades,  vous pouvez le faire macérer quelques minutes dans la sauce avant d’ajouter les autres ingrédients, afin qu’il dégage toute sa saveur. 

Le  basilic  se  marie  bien  avec  l’ail.   Pensez-y  car  c’est  aussi  un  aromate intéressant sur le plan de la santé (notamment cardiovasculaire). Il tolère aussi de partager la vedette avec le persil, le cerfeuil, la ciboulette…

Ajoutez du basilic dans vos plats de légumes, de viande, de produits de la mer… Essayez aussi dans les desserts. Il cohabite volontiers avec certains fruits, notamment les fraises et les ananas, en salade sucrée ou en entremets. 

Le gingembre frais : un élixir venu d’Asie

En  Asie,  c’est  une  véritable  plante  médicinale.  En  Occident,  on  le considère  plutôt  comme  une  épice.  C’est  dommage,  car  le  gingembre est  un  stimulant  général  du  métabolisme.  Il  stimule  toutes  nos fonctions,  à  commencer  par  le  dur  labeur  qu’effectue  notre  foie 24  heures  sur  24.  Il  soutient  ainsi  le  travail  de  tous  nos  organes émonctoires, ce qui permet à l’organisme de se débarrasser facilement de  tous  ses  déchets.  La  médecine  chinoise  le  considère  comme  un véritable  outil  de  désintoxication  alimentaire,  prescrit  en  cas  de nausées. 

CONSEILS PRATIQUES

Depuis  quelques  années,  on  trouve  du  gingembre  frais  au  rayon  fruits  et légumes de toutes les grandes surfaces. Choisissez-le bien charnu et ferme, avec la peau lisse. 

Malgré sa saveur forte et légèrement piquante,   le  gingembre  est  très  facile  à marier  :  il  va  bien  avec  les  viandes,  les  poissons,  les  légumes,  et  même  les desserts. Vous pouvez éplucher des petits tronçons de gingembre et les intégrer, entiers ou coupés en rondelles, dans vos plats qui mijotent longtemps. 

Vous pouvez aussi le râper pour l’ajouter aux salades sucrées et salées, ou aux plats qui cuisent plus rapidement. 

Pensez  à  frotter  des  tranches  de  pain  complet  grillé  avec  un  morceau  de gingembre,  comme on le fait avec une gousse d’ail. C’est délicieux. 

Le  gingembre  est  très  riche  en  jus,   que  l’on  peut  extraire  à  la  centrifugeuse. 

Allongé  d’eau  (et  éventuellement  d’un  jus  de  citron),  c’est  une  boisson  très tonifiante,  dépurative  et  digestive,  que  l’on  peut  prendre  en  cure  à  raison  d’un verre chaque matin, à jeun, pendant une quinzaine de jours, au début de chaque saison. 

Le curcuma : le roi des anti-inflammatoires

Ne touchez pas cette poudre jaune d’or avec vos doigts, elle y laisserait une  trace  difficile  à  effacer.  Le  curcuma  est  un  colorant  naturel  très efficace.  C’est  aussi,  et  surtout,  une  épice  de  cuisine.  Il  constitue  une base  de  la  cuisine  indienne.  La  racine  du  curcuma  (c’est  elle  que  l’on utilise, séchée et moulue) cumule les effets bénéfiques pour votre foie. 

Elle est hautement anti-inflammatoire, ce qui protège le foie contre les micro-inflammations  latentes  produites  par  l’excès  d’acidité  du  milieu intérieur. Il est également fortement antioxydant. Enfin, et ce n’est pas le  moins  important,  il  stimule  la  production  de  la  bile  et  draine  les déchets hors du foie. 

CONSEILS PRATIQUES

Le  curcuma  est  l’un  des  composants  principaux  du  curry  indien.   Seul,  il  a une saveur agréable, à la fois douce et légèrement piquante. 

Une cuillerée à café de poudre dans l’eau de cuisson colore le riz ou les pâtes. 

Vous pouvez l’ajouter (en quantité raisonnable, de l’ordre d’une cuillerée à café) dans vos plats à l’étouffée et vos ratatouilles. Il se marie même avec les fruits en compote. 

Vous pouvez l’utiliser seul, ou en association avec le gingembre, la cannelle et la cardamome. 

Ajoutez-en une pointe dans vos vinaigrettes,  cela enchantera la saveur de vos salades. 

Le cerfeuil : petit persil, grands effets…

Sa  saveur  est  plus  discrète  que  celle  du  basilic,  plus  délicate  aussi.  À

l’œil, il ressemble à du jeune persil plus pâle et plus frisé. Dans la Grèce antique,  il  était  déjà  prescrit  pour  améliorer  la  digestion.  Au  Moyen Âge,  il  était  réputé  «  déboucher  le  foie  ».  De  fait,  il  stimule  le fonctionnement  hépatique,  augmente  la  production  de  bile  et  facilite son évacuation. Comme il est, en plus, légèrement diurétique, il aide à éliminer par voie rénale toutes les toxines hépatiques. 

CONSEILS PRATIQUES

Voilà  encore  une  herbe  fraîche  qui  supporte  mal  la  cuisson.   Ajoutez-la, ciselée, dans les salades, ou après la cuisson dans les plats de légumes, sur les volailles et les poissons blancs. 

Le  cerfeuil  supporte  bien  la  congélation.   Profitez-en  pour  en  avoir  toujours sous la main. 

En infusion,   comptez  une  demi-cuillerée  à  soupe  de  plante  ciselée  pour  un  bol d’eau bouillante, et laissez infuser 5 minutes avant de filtrer. Buvez un bol après chaque  repas.  Cela  renforcera  l’action  du  cerfeuil  que  vous  aurez  ajouté  à  vos plats. 

Vous voilà prêt à faire du bien à votre foie chaque fois que vous vous mettez  à  table.  Mais  cela  ne  sera  pas  forcément  suffisant.  Votre  foie peut  avoir  besoin,  de  temps  en  temps,  d’un  coup  de  pouce supplémentaire.  C’est  ce  que  lui  offrent  les  plantes  médicinales  que vous allez maintenant découvrir. 

PLANTES ET HUILES

ESSENTIELLES :

LA NATURE À VOTRE

SECOURS

Dans l’armoire à pharmacie naturelle destinée à votre foie, les plantes médicinales occupent une place de choix. Les plantes, sous toutes leurs formes : en tisane, en cataplasme, mais aussi en gélules d’extraits secs ou en ampoules d’extraits liquides. Ainsi que les huiles essentielles, ces extraits  de  plante  extrêmement  concentrés  que  l’on  doit  utiliser  avec précaution. 

LES PLANTES POUR LE FOIE

Les phytothérapeutes parlent de plantes « hépatotropes » pour désigner les  végétaux  qui  exercent  sur  le  foie  une  action  privilégiée.  Elles  se présentent sous plusieurs formes. 

Les plantes cholérétiques stimulent  la  production  de  la  bile  par  le foie,  ce  qui  facilite  l’assimilation  des  différents  nutriments

(notamment les graisses) et favorise l’élimination de certains déchets avec ce liquide. C’est le cas du romarin ou de l’artichaut. 

Les plantes cholagogues favorisent l’évacuation régulière de la bile. 

Non seulement elles aident directement le foie, mais elles permettent de prévenir la formation de calculs en évitant la stase biliaire. C’est le cas de la fumeterre ou de la chicorée. 

Les  plantes  hépatiques  agissent  directement  sur  les  cellules hépatiques,  améliorent  leur  fonctionnement  et  stimulent  leur régénération. C’est le cas du boldo ou du desmodium. 

Toutes  participent  au  bon  fonctionnement  de  votre  foie.  Elles permettent,  en  plus,  de  gérer  au  jour  le  jour  les  petits  problèmes  de digestion et de détoxifier cet organe si essentiel à notre santé. 

Comment les utiliser ? 

Les plantes médicinales s’utilisent de différentes manières, en fonction de leur conditionnement. 

LES PLANTES SÉCHÉES EN VRAC

C’est  le  conditionnement  traditionnel.  Aujourd’hui,  il  n’existe  plus beaucoup  d’herboristeries  en  France,  cette  profession  ayant  été supprimée  et  intégrée  à  celle  de  pharmacien  dans  les  années  1940. 

Vous devrez donc acheter vos plantes dans une pharmacie (souvent sur commande) ou une boutique de produits diététiques, si vous n’avez pas la chance de disposer d’une herboristerie dans votre quartier. 

Avec ces plantes en vrac, vous pourrez préparer :

 Une infusion :  les plantes sont plongées dans l’eau bouillante, où elles infusent  pendant  3  à  10  minutes  (selon  la  plante).  Le  mélange  est ensuite  filtré  et  éventuellement  sucré  si  la  saveur  de  l’infusion  est désagréable (au sirop d’agave ou au miel). 

 Une  décoction  :  les  plantes  sont  d’abord  plongées  dans  l’eau  froide (elles  y  macèrent  parfois  pendant  un  temps  donné).  Puis  la préparation  est  chauffée  jusqu’à  ébullition  (la  durée  de  cuisson  est variable), avant d’infuser. Il faut la filtrer avant de consommer. 

 Une compresse : après avoir préparé l’infusion ou la décoction, on en imbibe une compresse que l’on pose sur la région à traiter (ici, celle du foie bien sûr). Dès que la compresse est froide, elle est remplacée. 

 Un  cataplasme  :  cette  fois,  ce  sont  les  plantes  détrempées  par  la préparation  que  l’on  étale  sur  une  gaze,  avant  de  l’appliquer  sur  la zone  qui  en  a  besoin.  Le  temps  de  pause  est  d’environ  15  à 20  minutes.  Vous  pouvez  déguster  l’infusion  pendant  le  temps  de pause du cataplasme. 

LES PLANTES EN GÉLULES

Il  s’agit  de  plante  séchée,  puis  broyée  et  conditionnée  en  gélules  (le plus  souvent  d’origine  végétale).  C’est  une  présentation  pratique lorsque l’on n’est pas chez soi, ou pour éviter la saveur désagréable de certaines  tisanes.  L’inconvénient  :  l’effet-tisane  passe  à  la  trappe.  On zappe le temps de préparation et d’infusion, ainsi que le moment de la dégustation que l’on peut ritualiser à sa convenance et qui contribue à l’efficacité de certaines plantes… En outre, il faut veiller à prendre ces gélules  de  plantes  avec  un  grand  verre  d’eau  pour  qu’elles  puissent produire leur effet. 

LES PLANTES EN AMPOULES OU EN FLACONS

Ce  sont  des  extraits  liquides  de  plantes.  Ils  ne  permettent  pas d’échapper  au  mauvais  goût  de  certaines  plantes  très  amères  (c’est  le cas  ici).  Mais  ils  sont  globalement  plus  rapidement  actifs  que  les plantes en gélules. Il faut généralement les allonger d’eau avant de les avaler. 

C’est à vous de choisir le conditionnement qui vous convient le mieux en fonction de la plante et de sa saveur, mais aussi de votre rythme de vie. Cependant, n’oubliez pas que la tisane est vraiment la voie royale du traitement par les plantes. 

L’artichaut : il est partout ! 

En  complément  de  la  fleur,  que  vous  avez  déjà  inscrite  à  vos  menus, vous allez consommer les feuilles de la plante en tisane. Ce sont elles qui concentrent la plus grande partie de ses principes. 

Les  feuilles  d’artichaut  contiennent  de  la  cynarine  (en  quantité beaucoup plus importante que la fleur), des tanins et des enzymes. Ces principes  actifs  augmentent  directement  la  production  de  bile  et facilitent l’évacuation de ce précieux liquide dans le tube digestif. Elles drainent ainsi le foie d’une grande partie des toxines qui s’accumulent dans  ses  tissus.  Traditionnellement,  cette  plante  est  utilisée  pour soigner  les  insuffisances  hépatiques.  Accessoirement,  elle  régule  le fonctionnement  intestinal  puisque  la  bile  intervient  dans  la  régularité du  transit.  Légèrement  diurétique,  elle  améliore  même  l’élimination rénale des toxines délogées du foie et relâchées dans le sang. 

CONSEILS PRATIQUES

Cette plante se prépare en infusion.  Comptez une cuillerée à soupe de plante séchée  pour  une  tasse  d’eau  bouillante  et  laissez  infuser  10  minutes.  Cette infusion  est  très  amère.  Si  vous  choisissez  la  tisane  de  feuilles  d’artichauts, sucrez  avec  une  cuillerée  à  café  de  miel.  Buvez  trois  tasses  par  jour,  avant  ou après les repas. 

Tout  le  monde  ne  supporte  pas  le  goût  de  cette  infusion,  même  sucrée.  Si c’est votre cas, tournez-vous vers les gélules de plante sèche (à prendre avec un grand verre d’eau). Les extraits liquides, en ampoules, sont très efficaces mais ils présentent le même inconvénient gustatif que l’infusion. 

À  quel  moment  prendre  de  l’artichaut  ?   Ponctuellement,  lorsque  vous  sentez que  vous  digérez  trop  lentement.  En  cure  de  deux  semaines,  au  début  du printemps et de l’automne, pour aider votre foie de manière plus durable. 

Le boldo : soulagement rapide

Cette  plante  est  connue  pour  son  action  stimulante  sur  l’activité hépatique. Elle fait partie de toutes les préparations destinées à activer le fonctionnement du foie. Des études  in vivo  sur des souris ont montré que le boldo protège les cellules hépatiques contre le risque d’hépatite. 

La responsable : la boldine, une substance hépato-protectrice. 

Le  boldo  agit  aussi  au  niveau  biliaire,  en  augmentant  les  contractions de  la  vésicule,  ce  qui  assure  une  bonne  évacuation  de  la  bile  dans  le tube  digestif.  En  plus,  le  boldo  stimule  globalement  tout  le  système digestif.  Au  niveau  rénal,  il  améliore  l’élimination  des  déchets  azotés. 

En plus, cette plante est légèrement calmante, ce qui ne gâte rien dans les moments de stress qui perturbent à la longue l’activité du foie. 

CONSEILS PRATIQUES

La voie la plus efficace est l’infusion.  Vous pouvez la préparer pour la journée : comptez  10  grammes  de  plante  sèche  pour  1  litre  d’eau  bouillante,  et  laissez infuser  8  minutes.  Buvez  une  grande  tasse  (chaude  ou  froide)  avant  les principaux  repas.  Elle  est  beaucoup  moins  efficace  si  vous  la  prenez  après  les repas. 

Vous pouvez consommer le boldo en gélules de plantes sèches. Veillez alors à  les  avaler  avec  un  grand  verre  d’eau,  un  quart  d’heure  avant  les  principaux repas. 

À  quel  moment  prendre  du  boldo  ? Le  boldo  est  conseillé  en  cas  de  trouble digestif,  qu’il  s’agisse  de  digestion  lente,  de  brûlures  d’estomac  ou  de  douleurs laissant  suspecter  la  formation  de  calculs.  Vous  pouvez  également  prendre  du boldo en cures de deux semaines, à chaque début de saison. 

Le chardon-marie : un protecteur hors pair Dans  l’Antiquité  déjà,  on  considérait  le  chardon-marie  comme  une plante à visée hépatique, puisque Pline l’Ancien la recommandait pour

«  éliminer  les  excès  de  bile  ».  Aujourd’hui,  les  naturopathes  l’utilisent comme  plante  dépurative  et  détoxifiante,  spécialement  au  niveau  du foie. 

Cette  plante  contient  un  principe  actif,  la  silymarine,  qui  stimule  la régénération  des  cellules  hépatiques,  protégeant  ainsi  le  foie  contre l’effet  des  molécules  toxiques  et  des  radicaux  libres.  Des  études récentes laissent présager que le chardon-marie protégerait également les  cellules  hépatiques  contre  l’apparition  d’une  tumeur  cancéreuse. 

Mais cela demande à être confirmé par des travaux sur l’homme. 

L’usage  traditionnel  du  chardon-marie  se  concentre  autour  des digestions difficiles, avec une mention particulière pour les lendemains de fête. 

CONSEILS PRATIQUES

En phytothérapie,  on utilise soit la plante entière, soit seulement les graines. On trouve  la  plante  entière  séchée  conditionnée  en  gélules.  Pour  les  tisanes,  vous avez le choix. 

La  plante  entière  se  prépare  en  infusion  avec  1  cuillerée  à  soupe  de  plante séchée  pour  un  gros  bol  d’eau  bouillante.  Laissez  infuser  5  minutes  avant  de filtrer. Buvez trois bols par jour, avant les principaux repas. 

Les graines se préparent en décoction : comptez 5 grammes de graines (une demi-cuillerée à soupe) pour un bol d’eau froide et faites bouillir une demi-heure. 

Puis  filtrez  et  buvez  une  demi-heure  avant  les  principaux  repas.  Ce  mode  de préparation est plus long, mais il est réputé plus efficace. 

À  quel  moment  prendre  du  chardon-marie  ? Dès  que  votre  foie  donne  des signes  de  faiblesse.  Cela  peut  aller  des  nausées  jusqu’à  une  digestion  difficile, voire des douleurs diffuses dans la région du foie. Le chardon-marie peut aussi se

consommer en cure de deux semaines, deux fois par an (début du printemps et début de l’automne). 

Le desmodium : pour un foie tout neuf

S’il  est  une  plante  vraiment  dédiée  au  foie,  c’est  bien  le  desmodium  ! 

C’est  une  plante  africaine,  découverte  dans  les  années  1950  par  un médecin  français,  Pierre  Tubéry,  qui  étudiait  la  pharmacopée  du Cameroun.  Il  s’est  aperçu  que  les  autochtones  utilisaient  cette  plante pour  soigner  de  nombreuses  pathologies  hépatiques,  y  compris  des hépatites. Depuis, des études ont été menées sur cette plante. Elles ont confirmé  que  le  desmodium  protège  les  cellules  du  foie  contre  la toxicité des substances les plus agressives et favorise leur régénération. 

Aujourd’hui,  le  desmodium  est  souvent  conseillé  aux  personnes  qui doivent subir une chimiothérapie anticancer, afin de prémunir leur foie contre  l’agression  extrême  des  produits.  Cette  plante  se  trouve  très facilement en pharmacie, sous forme d’extrait liquide ou de gélules de plante sèche. On trouve plus rarement de la plante sèche en vrac. C’est pourtant le mode d’administration le plus efficace. 

CONSEILS PRATIQUES

La plante en vrac se consomme en décoction.  Comptez 2 cuillerées à soupe pour  1  litre  d’eau  froide,  faites  bouillir  5  minutes,  puis  filtrez.  Buvez  par  petites quantités, tout au long de la journée. 

Vérifiez bien que vous achetez du  Desmodium ascendens.  Il existe plus de trente variétés de cette plante, dont certaines sont moins actives. 

À  quel  moment  prendre  du  desmodium  ? Cette  plante  est  efficace  en  cure (deux à trois semaines), dans les périodes où votre foie est mis à rude épreuve. 

Notamment en cas de traitement médicamenteux agressif et/ou prolongé. 

La fumeterre : pour ne plus se faire de bile Dans  l’Antiquité,  la  fumeterre  était  déjà  prescrite  pour  soulager  les troubles  hépatiques.  Quelques  siècles  plus  tard,  la  médecine  arabe  la recommandait  pour  évacuer  la  bile  et  stimuler  l’appétit.  C’est  dire  si l’affinité étroite qui lie la fumeterre au foie est ancestrale. 

Cette  plante  a  fait  la  preuve,  depuis,  de  son  efficacité  avérée  dans  le traitement des troubles biliaires, qu’il s’agisse de stimuler la production de  bile  ou  de  faciliter  son  évacuation  dans  le  tube  digestif.  C’est  une plante « amphocholérétique » : elle régule le flux biliaire, qu’il soit trop important ou, au contraire, insuffisant. Des études sur les animaux ont montré que la fumeterre inhibe la formation des calculs biliaires. Mais cela demande encore à être confirmé chez l’Homme. 

La fumeterre est également légèrement diurétique et apaisante, ce qui la rend utile dans les moments de stress, pour évacuer plus rapidement le surplus de toxines. 

CONSEILS PRATIQUES

Ce sont les parties aériennes fleuries que l’on consomme en phytothérapie. 

La  voie  la  plus  efficace  est  l’infusion.  Comptez  ½  cuillerée  à  soupe  de  plante séchée pour un bol d’eau bouillante, et laissez infuser 15 minutes avant de filtrer. 

Buvez  cette  infusion  avant  les  principaux  repas,   de  préférence  en  cure  de deux à trois semaines. 

Quand  consommer  la  fumeterre  ? Elle  est  préconisée  pour  soulager  les lourdeurs  digestives  globales  (état  nauséeux,  perte  d’appétit,  fatigue…).  Vous pouvez aussi prendre de la fumeterre en prévention de l’engorgement biliaire, si vous avez un terrain prédisposé aux calculs. 

Le chrysantellum : la fin des calculs

Cette plante nous vient d’Amérique du sud. Décidément, vous le voyez, avec  les  plantes  du  foie,  vous  voyagez  partout  sur  le  globe.  Le Chrysantellum  indicum   y  est  couramment  prescrit  pour  soulager  les troubles digestifs, en particulier ceux liés à la fonction hépatobiliaire. 

Cette  plante  a  fait  l’objet  de  nombreuses  études  qui  ont  confirmé  cet usage  ancestral.  L’extrait  de  chrysantellum  stimule  bel  et  bien  la sécrétion  biliaire  chez  le  rat.  Le  foie  de  ces  animaux  est  également protégé contre le risque d’hépatite, et celle-ci recule lorsqu’elle est déjà installée.  Enfin,  le  chrysantellum  renferme  de  nombreux  antioxydants qui protègent le foie contre l’agression des radicaux libres. 

Ce spectre thérapeutique se vérifie chez l’homme. Il faut y ajouter une dimension supplémentaire : en cure (deux semaines), le chrysantellum permet d’éliminer les calculs biliaires inférieurs à 3 mm de diamètre. 

CONSEILS PRATIQUES

Si  vous  trouvez  du  chrysantellum  en  vrac,   utilisez-le  en  décoction.  Comptez ½ cuillerée à soupe de plante séchée pour un bol d’eau froide. Portez à ébullition, puis laissez frissonner 2 minutes et infuser 5 minutes. Filtrez et buvez deux bols par jour pendant deux semaines, à renouveler un mois plus tard. 

On trouve aussi du chrysantellum en gélules ou en extrait liquide. Prenez-le également  en  cure  de  deux  semaines,  en  vous  conformant  aux  indications  du fabricant  (chaque  produit  possède  une  composition  et  une  teneur  en  principes actifs particulière). 

Quand  consommer  le  chrysantellum  ? Il  est  couramment  prescrit  dans  les suites d’hépatite, pour accélérer la récupération du foie. Il est également conseillé aux  personnes  sujettes  aux  calculs  biliaires.  En  plus,  il  améliore  globalement  la digestion. Le chrysantellum se prend généralement en cures. 

LES HUILES ESSENTIELLES DU FOIE

Lorsque  vous  ouvrez  un  flacon  d’huile  essentielle,  un  parfum  intense, plus ou moins agréable, vous saute aux narines. C’est que ces extraits de  plante  sont  extrêmement  concentrés  et  puissants,  raison  pour laquelle  il  faut  les  utiliser  avec  beaucoup  de  précaution.  Cela  ne  les empêche  pas  d’être  des  alliées  indispensables  pour  améliorer  la digestion. 

Les huiles essentielles s’emploient de plusieurs manières. Vous pouvez les  avaler,  mais  en  faisant  très  attention  et  en  respectant scrupuleusement  les  indications.  Il  vaut  mieux,  d’ailleurs,  réserver  la voie  orale  à  la  prescription  médicale,  sauf  pour  quelques  huiles essentielles d’un maniement assez simple. En automédication, préférez le bain, le massage ou la friction (voir ci-dessous). 

Les  huiles  essentielles  sont  produites  le  plus  souvent  par  distillation, parfois  par  expression,  notamment  pour  les  agrumes  (on  parle  alors d’essences).  Dans  tous  les  cas  les  éventuels  polluants  se  retrouvent dans  le  produit  final,  aussi  concentrés  que  les  principes  actifs  de  la plante d’origine. C’est pourquoi il faut privilégier les huiles essentielles 100 % pures et naturelles, bio de préférence. 

Comment les utiliser ? 

Ces  extraits  de  plante  doivent  s’utiliser  avec  précaution,  car  répétons-le, ils sont extrêmement concentrés. 

PAR VOIE ORALE

Les quantités préconisées sont toujours de l’ordre de la goutte. Ne les augmentez surtout pas. Et ne prenez pas l’initiative d’avaler une huile essentielle qui vous a été indiquée pour un autre usage. Dans le doute, demandez  conseil  à  un  pharmacien  ou  un  médecin  formé  à  cette

thérapeutique.  Pour  plus  de  sécurité,  ne  prenez  jamais  une  huile essentielle par voie orale sans le conseil d’un professionnel de santé. 

POUR LES BAINS

Ne  mettez  jamais  vos  huiles  essentielles  directement  dans  l’eau.  Elles ne  se  mélangeraient  pas  à  cause  de  leur  consistance  huileuse,  et  le contact  des  gouttes  sur  votre  peau  pourrait  provoquer  des  irritations, voire  des  brûlures  (certaines  huiles  essentielles  sont  fortement dermocaustiques). Avant de les ajouter dans l’eau du bain, délayez-les dans  une  dose  de  base  lavante  neutre,  une  demi-tasse  de  bicarbonate (en plus, il neutralise le calcaire de l’eau et adoucit la peau), voire de lait  en  poudre.  Comptez  en  moyenne  15  à  20  gouttes  pour  une baignoire de taille moyenne. 

POUR UN MASSAGE

Ce  mode  d’application  convient  aux  surfaces  étendues,  par  exemple l’abdomen tout entier. Pour les mêmes raisons, mélangez toujours vos huiles  essentielles  avec  une  huile  végétale  de  base  (noyau  d’abricot, jojoba, avocat, germe de blé, amande douce…). Comptez en moyenne 5  à  8  gouttes  pour  10  cl  d’huile  végétale,  et  mélangez  bien  avant  le massage. 

POUR UNE FRICTION

Lorsque  vous  désirez  enduire  une  surface  plus  restreinte  (la  zone  du foie  par  exemple),  vous  pouvez  utiliser  un  mélange  plus  concentré. 

Comptez  alors  5  à  6  gouttes  d’huile  essentielle  pour  une  cuillerée  à soupe  d’huile  de  base.  Certaines  huiles  essentielles  peuvent  même s’étaler pures sur la peau, mais elles sont rares. N’essayez que lorsque cette utilisation est clairement indiquée. 

POUR LA RESPIRER

Il  suffit,  le  plus  souvent,  de  respirer  à  même  le  flacon  ou  de  verser quelques gouttes sur un mouchoir à garder sous le nez. Les diffusions dans  l’atmosphère  ne  sont  pas  très  efficaces  en  termes  de  digestion, mais  l’inspiration  directe  des  principes  actifs  permet  de  soulager  en urgence certains symptômes. 

Voici  quelques  huiles  essentielles  de  première  urgence,  faciles  à utiliser,  que  vous  pouvez  garder  sous  la  main  afin  de  parer  à  toute éventualité. Une trousse spéciale foie très efficace ! 

L’estragon : pour le bonheur de votre foie

L’huile  essentielle  d’ Artemisia  dracunculus  est  extraite  des  sommités fleuries de la plante. Elle exerce une action directe sur la digestion en général, et sur le foie en particulier. Elle possède également une action antispasmodique très utile en cas de crise de colique hépatique. 

Comme  elle  est,  en  plus,  antistress,  elle  vous  aidera  à  mieux  digérer lorsque la tension nerveuse vous perturbe. 

CONSEILS PRATIQUES

Vous  pouvez  l’utiliser  en  friction  locale  sur  la  région  du  foie  ou  de  l’estomac (comptez  5  à  6  gouttes  d’huile  essentielle  pour  une  cuillerée  à  soupe  d’huile  de base). 

En  bain,  le  soir,  elle  améliorera  la  digestion  nocturne  tout  en  préparant  au sommeil dans les périodes de stress. 

En  cuisine,   mélangez-la  à  vos  sauces  de  salade  (1  goutte  pour  2  cuillerées  à soupe  d’huile  d’olive).  C’est  une  manière  agréable  de  la  consommer  par  voie orale au quotidien, sans risque de surdosage. 

Quand  consommer  l’huile  essentielle  d’estragon  ?   Dès  que  vous  avez l’impression que votre foie souffre (digestion lente, nausées, fatigue…), une petite friction  locale  à  l’estragon  vous  soulagera.  Un  bain  à  l’estragon,  chaque  soir pendant une dizaine de jours, aidera votre foie et votre vésicule biliaire. 

La menthe poivrée : pour soulager les nausées L’huile essentielle de  Mentha piperita  est extraite des parties aériennes de  la  plante  (feuilles,  tiges  et  fleurs).  L’utilisation  thérapeutique  de cette  plante  est  très  ancienne  :  on  en  trouve  trace  jusque  dans  les textes  assyriens  et  babyloniens.  L’huile  essentielle  qu’on  en  extrait  est très efficace pour soulager les nausées. Il suffit pour cela de la respirer. 

Mais ce n’est pas sa seule vertu en matière de digestion. Elle cumule ! 

Elle décongestionne le foie, stimule son activité et draine ses déchets. 

Elle calme les maux d’estomac et les spasmes intestinaux. Disons, pour ne pas nous tromper, qu’elle améliore globalement la digestion. 

CONSEILS PRATIQUES

Pour  soulager  les  nausées,   il  suffit  de  respirer  à  même  le  flacon,  ou  dans  un mouchoir sur lequel vous en aurez versé 5 gouttes. 

Vous pouvez aussi poser 1 goutte (une seule) sur le bout de votre langue. 

C’est suffisant pour faire disparaître la nausée, améliorer la digestion et, en prime, booster l’énergie si vous êtes fatigué. 

En  cure  de  fond,  pour  améliorer  le  fonctionnement  de  votre  foie,   prenez 1  goutte  dans  une  demi-cuillerée  à  café  de  miel  deux  fois  par  jour  (pas davantage !). 

N’utilisez  pas  l’huile  essentielle  de  menthe  poivrée  dans  le  bain  ou  en massage,  car elle produit un effet fraîcheur intense qui peut être désagréable. En friction,  réservez-la  à  des  zones  très  réduites.  Elle  est  alors  très  efficace  pour soulager la douleur. 

Quand  consommer  l’huile  essentielle  de  menthe  poivrée  ? Dès  que  vous sentez  la  moindre  lourdeur  digestive  !  En  plus,  pensez  à  elle  pour  vos  cures détox, surtout au printemps. 

Le pamplemousse : pour effacer les excès de la veille

L’essence de  Citrus paradisii est extraite de l’écorce du fruit. C’est l’amie des  lendemains  difficiles.  Elle  aide  à  digérer  lorsque  l’on  a  abusé  des graisses,  du  sucre  et  de  l’alcool.  Elle  agit  pour  cela  sur  l’ensemble  du tube  digestif,  depuis  l’estomac  jusqu’à  l’intestin  en  passant  par  le  foie dont  les  sécrétions  sont  indispensables  à  la  gestion  métabolique  des graisses  et  des  sucres,  mais  aussi  de  l’alcool.  Pensez  à  elle  après  vos soirées de fête ! 

CONSEILS PRATIQUES

Par voie orale, prenez 1 goutte (une seule) dans une demi-cuillerée à café de miel.   Répétez  deux  heures  plus  tard  si  l’effet  n’a  pas  été  suffisant.  Mais  ne dépassez pas les doses et n’en prenez pas plusieurs jours de suite sans avis d’un thérapeute spécialisé. 

Vous pouvez l’associer à la menthe poivrée pour un effet optimum. 

Évitez  de  la  mettre  sur  la  peau  avant  de  vous  exposer  au  soleil  car  elle  est photosensibilisante. 

Vous pouvez la mettre dans le bain,  à condition de bien la diluer avant. 

Quand  consommer  l’huile  essentielle  de  pamplemousse  ? Dès  que  vous faites des excès ! Ne tardez pas, c’est là qu’elle est le plus efficace. 

Le romarin : une essence… essentielle ! 

C’est  à  la  fois  une  aromatique  de  cuisine  et  une  plante  médicinale. 

L’huile  essentielle  extraite  du  romarin  concentre  les  effets  bénéfiques de  cette  plante  sur  le  foie.  Pour  en  profiter,  choisissez  la  variété  «  à verbénone » ( Rosmarinus verbenoniferum). Elle stimule la production et l’évacuation de la bile. En plus, petit bonus, elle soulage les flatulences digestives. Cette variété de romarin possède des vertus détoxifiantes et antiseptiques,  ce  qui  aide  le  foie  à  se  débarrasser  de  ses  déchets  et  à lutter contre les éventuels agresseurs microbiens. 

CONSEILS PRATIQUES

L’huile essentielle de romarin (à verbénone) est déconseillée chez les jeunes enfants et les femmes enceintes. Demandez conseil à un professionnel. 

Préférez  les  usages  locaux. Les  frictions  au  romarin  sur  la  zone  du  foie (comptez  4  à  5  gouttes  pour  une  cuillerée  à  soupe  d’huile  de  base)  sont  très efficaces, ainsi que les bains (20 gouttes pour un bain). 

Respirez  cette  huile  essentielle  lorsque  vous  êtes  stressé.  Elle  exerce  une action apaisante sur le système nerveux, ce qui contribue à protéger le foie contre l’excès de stress. 

Quand consommer l’huile essentielle de romarin ? Dès que vous sentez que votre  digestion  devient  paresseuse,  offrez  à  votre  foie  une  friction  locale.  Vous pouvez aussi l’utiliser lorsque votre foie est mis à rude épreuve par un traitement médicamenteux de longue durée. 

Le thym : contre les infections hépatiques

Il existe de nombreuses variétés de thym. Choisissez celle extraite des sommités fleuries de  Thymus vulgaris thujanoliferum (thym à thujanol). 

C’est le thym courant que l’on utilise en cuisine. Cette huile essentielle est très active sur de nombreux plans. Elle est d’abord hautement anti-infectieuse,  ce  qui  peut  se  révéler  utile  en  cas  d’infection  digestive susceptible  de  perturber  le  foie,  notamment  lorsque  l’on  ressent  des nausées. 

En  plus,  elle  protège  le  foie  contre  les  agressions  et  active  la régénération  de  ses  cellules.  Une  huile  vraiment  essentielle  en  cas  de traitement médicamenteux ou de pollutions croisées. 

CONSEILS PRATIQUES

Vous  pouvez  prendre  l’huile  essentielle  de  thym  par  voie  orale,  à raison de 1 goutte dans une demi-cuillerée à café de miel, trois fois par jour. N’augmentez pas les doses et ne faites pas durer le traitement plus de 8 à 10 jours. 

Pour  entretenir  votre  système  digestif,   ajoutez-la  aux  sauces  de  salades  à raison de 1 goutte pour 2 à 3 cuillerées à soupe d’huile d’olive. 

Vous  pouvez  la  diffuser  dans  l’atmosphère  lorsqu’il  y  a  un  malade  dans  la maison, afin d’éviter la contagion. 

Elle  peut  aussi  s’employer  en  friction  sur  la  zone  du  foie,  afin  de  stimuler directement  son  fonctionnement  (comptez  5  à  6  gouttes  d’huile  essentielle  pour une cuillerée à soupe d’huile de base). 

Quand  consommer  l’huile  essentielle  de  thym  à  thujanol  ? Pensez  à  elle dans  les  périodes  où  vous  faites  subir  des  excès  à  votre  foie  (en  vacances, pendant  les  fêtes…),  ou  lorsque  vous  êtes  touché  par  une  infection  digestive quelle qu’elle soit. Le fait de soulager rapidement votre tube digestif des microbes qui l’ont colonisé, fait le plus grand bien, par répercussion, à votre foie. 

Vous  disposez  à  présent,  dans  votre  trousse  «  spéciale  foie  »,  de quelques  outils  bien  affûtés.  Pour  le  mieux-être  de  votre  foie,  et  de votre  être  tout  entier,  adjoignez-leur  des  gestes  externes  qui amélioreront  son  fonctionnement,  rééquilibreront  son  énergie  et surtout  contribueront  à  réduire  le  stress  qui  perturbe  tant  votre  foie. 

Vous allez les découvrir dans les pages qui suivent. 

MASSEZ, ÉTIREZ, 

BOUGEZ…

En  association  avec  ces  soins  internes  (alimentation,  plantes…), quelques  gestes  physiques  donneront  un  coup  de  pouce  à  votre  foie. 

C’est  en  unissant  ces  deux  versants  thérapeutiques  que  vous  pourrez entretenir  cet  organe  au  quotidien,  et  lui  permettre  de  fonctionner dans un environnement le plus sain possible. 

Vous l’avez vu : bien respirer est un préalable indispensable à la santé de  votre  foie.  De  la  même  manière,  une  activité  physique  raisonnable et régulière contribue à désengorger votre foie. D’abord, tout exercice physique  implique  une  focalisation  sur  la  respiration.  Premier  bon point.  Ensuite,  l’activité  contribue  à  faire  baisser  le  niveau  de  stress. 

Enfin, les mouvements exercent une sorte de massage sur votre cavité abdominale. 

Même  la  marche,  tout  simple,  stimule  ainsi  votre  foie.  Faites-en l’expérience : posez vos mains sur votre ventre et marchez. Vous vous rendrez  compte  qu’à  chaque  pas,  vous  sollicitez  vos  muscles abdominaux.  Ces  mouvements  «  massent  »  naturellement  les  organes contenus  dans  votre  abdomen,  et  le  foie  en  fait  partie.  La  circulation sanguine est stimulée, ce qui accélère la filtration sanguine et améliore

l’activité  hépatique.  Les  déchets  dont  le  foie  s’occupe  sont  plus facilement gérés. Les contractions de la vésicule biliaire se régularisent, ce qui favorise un flux de bile régulier dans le tube digestif. 

Mettez  bout  à  bout  tous  ces  effets  bénéfiques,  et  vous  comprendrez aisément  que  la  pratique  d’une  activité  physique  régulière  fait  partie intégrante de votre programme spécial foie. Choisissez une activité qui vous  plaît  et  pratiquez  régulièrement  :  tous  les  jours  dans  l’idéal (30  minutes),  ou  au  moins  trois  fois  par  semaine  (45  minutes).  C’est une bonne habitude à prendre ! 

LES AUTRES TECHNIQUES QUI AIDENT

Voici,  en  prime,  quelques  techniques  efficaces  pour  stimuler  l’activité de votre foie et de votre vésicule biliaire. Vous pourrez y avoir recours, en  complément  des  autres  soins,  lorsque  votre  foie  a  été  mis  à  rude épreuve  (après  les  fêtes  de  fin  d’année,  par  exemple),  ou  de  manière régulière si vous y puisez un mieux-être agréable. 

Le drainage lymphatique

Comme son nom l’indique, il est destiné à stimuler la circulation de la lymphe  et  à  drainer  tout  le  système  lymphatique,  ce  qui  facilite  le travail  d’éboueur  de  votre  foie.  Ce  massage  fut  mis  au  point  dans  les années  1930  par  un  médecin  suédois,  Émile  Vodder,  désireux  de donner  un  coup  de  pouce  à  ce  système  essentiel  d’élimination toxinique, qui n’est pas très gâté par la nature puisqu’il doit remonter du bas du corps vers le haut, en luttant contre la gravité et sans l’aide d’aucun organe. S’il est un massage vraiment détox, c’est donc celui-là. 

Le drainage est son véritable et unique but. 

Ce  drainage  est  utilisé  aussi  bien  en  médecine  (notamment  dans  les suites  opératoires  d’ablation  de  sein,  lorsque  les  ganglions lymphatiques  ont  été  touchés)  qu’en  esthétique  (pour  chasser  la cellulite  et  désengorger  les  tissus  superficiels).  Entre  ces  deux extrêmes,  c’est  un  outil  de  prévention  très  efficace  qui  nettoie l’organisme  en  profondeur  et  favorise  un  bon  équilibre  global.  En agissant  ainsi  en  amont  de  votre  foie,  le  drainage  lymphatique  lui facilitera grandement la tâche. 

CONSEILS PRATIQUES

Une  séance  de  drainage  lymphatique  dure  environ  une  heure.   Le  masseur commence toujours par dégager les zones proches de la « sortie », c’est-à-dire le haut  du  corps,  au  niveau  des  épaules.  Puis,  au  fur  et  à  mesure  qu’il  sent  le système  lymphatique  se  désengorger,  il  poursuit  son  chemin  vers  le  bas.  Les mouvements,  légers  et  agréables  (pompages,  effleurements…),  suivent  le  trajet de la lymphe. 

À la fin de la séance,  on a généralement envie de faire pipi. C’est le signe d’un afflux toxinique vers les reins. Il faut donc boire un grand verre d’eau afin de les aider  à  éliminer  tous  les  déchets  qui  ont  été  débarrassés  et  conduits  vers  la sortie. Il faut compter une dizaine de séances pour vraiment nettoyer l’organisme en profondeur. 

La réflexologie plantaire

Cette  technique  consiste  à  masser  les  pieds  (et  accessoirement  les mains)  en  insistant  surtout  sur  la  plante.  Elle  se  base  sur  l’un  des principes  de  la  médecine  chinoise  :  nos  organes  sont  nourris  par  une énergie  vitale  qui  circule  dans  notre  corps  le  long  de  canaux  appelés méridiens.  Sur  la  plante  des  pieds  et  la  paume  des  mains,  nous possédons  des  points-réflexes  liés  aux  différents  organes  par l’intermédiaire  de  cette  circulation  énergétique.  En  stimulant  ces

points,  on  peut  donc  rééquilibrer  l’énergie  globale  et  stimuler  le fonctionnement des organes fatigués. 

Certaines zones du pied sont ainsi reliées au système lymphatique, aux reins,  aux  poumons,  à  l’intestin…  Et,  bien  sûr,  au  foie.  En  les stimulant, c’est toute l’élimination toxinique qu’on améliore. S’ajoute à cela  le  fait  que  la  plante  des  pieds  est  une  région  fortement vascularisée et innervée. Elle contient une véritable toile d’araignée de fibres  nerveuses,  de  vaisseaux  sanguins  et  de  canaux  lymphatique. 

Lorsque l’on masse la plante des pieds, on stimule aussi ces différents systèmes qui contribuent à l’élimination toxinique. 

CONSEILS PRATIQUES

Une bonne séance de réflexologie plantaire dure entre 40 et 60 minutes.  Le praticien  commence  par  un  entretien,  qui  lui  permet  de  mieux  cerner  les  zones sur lesquelles il va devoir travailler. Ensuite, il commence par masser l’ensemble du pied, de la cheville jusqu’aux orteils, afin de vous permettre de vous détendre. 

Il peut alors s’attaquer à la plante des pieds. En touchant certaines zones, il sent des blocages et des tissus durs, ou, au contraire, des dépressions et des tissus mous. Ces indications lui permettent d’adapter son travail à la manière dont votre organisme réagit. 

Les  automassages  des  pieds  ne  remplacent  pas  ceux  d’un  praticien spécialisé.   Mais  vous  ressentirez  tout  de  même  une  amélioration  si  vous  les pratiquez  régulièrement.  Dans  ce  cas,  vous  devez  masser  tout  le  pied,  puis insister sur la cheville et sur la plante des pieds. La zone correspondant au foie et à  la  vésicule  biliaire  se  trouve  au  centre  de  la  voûte  plantaire.  Insistez  sur  cette région. 

Si  vous  prenez  l’habitude  d’offrir  régulièrement  à  vos  pieds  (et  par  leur intermédiaire à votre foie) cette stimulation, il vous le rendra au centuple ! 

Ajoutez à cet arsenal quelques massages de points d’énergie (voir ici), et deux postures de qi gong (voir ici), et vous disposerez d’un carquois

bien rempli, dans lequel les flèches agressives sont remplacées par des gestes-santé salutaires. 

Voici,  à  titre  d’exemple,  quelques  soins  externes  efficaces  qui faciliteront le travail de votre foie. 

POUR DÉTOXIFIER VOTRE FOIE

Au programme : un cataplasme à l’argile et à l’estragon, et un massage des  mains  et  des  pieds  qui  aideront  votre  foie  à  se  débarrasser  des déchets qui l’encombrent. 

Un cataplasme à l’argile et à l’estragon

L’argile  draine  les  toxines  de  la  région  hépatique.  Si  vous  lui  associez l’huile  essentielle  d’estragon,  digestive  et  dépurative,  cette  terre exceptionnelle  soulagera  votre  foie  d’une  partie  de  ses  déchets  et stimulera son activité. 

CONSEILS PRATIQUES

Versez de l’argile verte en poudre dans un bol.  Mettez une cuillerée à soupe de  poudre  dans  une  tasse  et  ajoutez  5  gouttes  d’huile  essentielle  d’estragon. 

Mélangez bien pour que la terre s’imprègne des essences. 

Ajoutez dans le bol et mélangez à nouveau.  Par-dessus, versez un filet d’eau très  chaude,  sans  cesser  de  remuer,  jusqu’à  obtenir  une  pâte  ni  trop  liquide  ni trop épaisse, facile à étaler. 

Allongez-vous  et  disposez  quelques  compresses  de  gaze  sur  la  région  de votre foie, sur la partie droite de votre buste, juste sous les côtes. Étalez la pâte d’argile par-dessus. 

Laissez  agir  20  minutes. Profitez-en  pour  vous  reposer,  pratiquer  quelques exercices respiratoires ou une séance de méditation. 

Rincez à l’eau tiède. 
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Vous pouvez effectuer ce cataplasme ponctuellement en  cas  d’engorgement hépatique, ou en cure de dix à quinze jours (une fois par jour). 

Un massage des pieds et des mains

Ce massage vous prendra un quart d’heure, pas davantage. Effectuez-le un jour sur deux, le matin ou le soir selon votre convenance. Avant de commencer,  préparez  une  huile  de  massage  en  versant,  dans  deux cuillerées  à  soupe  d’huile  végétale  (amande  douce,  noyau  d’abricot, avocat…)  5  gouttes  d’une  huile  essentielle  que  vous  choisirez  en fonction  du  moment  de  la  journée.  Utilisez  une  huile  essentielle stimulante si vous l’effectuez le matin (citron, basilic exotique, thym à linalol…),  ou  une  huile  essentielle  apaisante  si  vous  préférez  opter pour le soir (orange douce, lavande officinale, petit grain bigarade…). 

Ensuite, suivez le guide…

CONSEILS PRATIQUES

Commencez  par  les  mains.   Frottez-les  l’une  contre  l’autre,  puis  croisez  vos doigts et bougez-les pour stimuler les espaces qui les séparent. 

Posez  votre  pouce  droit  sur  votre  paume  gauche,  puis appuyez sur toute sa surface en soutenant cette main de votre main droite. Insistez sur les coussinets charnus qui se trouvent à la base des doigts. 
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Insistez aussi sur les zones du Foie et de la Vésicule biliaire (voir schéma ci-dessous). 

Passez  à  présent  aux  pieds.   Comme  pour  vos  mains,  commencez  par  un massage  global  du  pied  droit.  Massez  la  cheville,  le  dessus  du  pied,  les  côtés, puis étirez les orteils un à un. 

Ensuite,  concentrez-vous  sur  la  plante  de  vos  pieds.   Stimulez  toute  sa surface du bout des doigts, en effectuant des mouvements circulaires. Lorsqu’une zone est crispée ou douloureuse, attardez-vous quelques instants jusqu’à ce que la sensation désagréable disparaisse. 

Ensuite,  insistez  sur  les  zones  correspondant  au  Foie  et  à  la  Vésicule  biliaire (voir ci-dessous). 
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POUR ÉQUILIBRER L’ÉNERGIE DE VOTRE

FOIE

Au programme : l’étirement des méridiens d’énergie qui « nourrissent »

votre foie et votre vésicule biliaire. Ces deux exercices sont issus du qi gong,  une  technique  énergétique  traditionnelle  appartenant  à  la médecine  chinoise  (voir  ici).  Vous  les  pratiquerez  le  matin  ou  le  soir, de manière régulière. 

Un étirement du méridien du Foie

Choisissez  un  moment  tranquille  et  un  lieu  calme.  Cet  exercice  n’est pas  très  long,  mais  il  faut  que  vous  le  pratiquiez  sans  être  dérangé  ni par des éléments extérieurs (bruit, sollicitations des proches…), ni par vos  propres  pensées  obsédantes.  Commencez  par  prendre  quelques
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respirations  profondes,  en  faisant  bien  attention  que  votre  expiration dure  deux  fois  plus  longtemps  que  votre  inspiration  (3/6  ou  4/8…). 

Puis, commencez…

CONSEILS PRATIQUES

Mettez-vous  debout  et  écartez  largement  vos  pieds.   Puis  fléchissez  les genoux de manière à être dans la même position qu’un cavalier sur sa monture. 

Ensuite, déplacez le poids de votre corps sur la jambe droite, en la fléchissant davantage  et  en  allongeant  l’autre.  Votre  buste  est  tourné  vers  la  gauche,  votre regard en direction de votre jambe tendue. Vos mains sont posées sur votre taille. 

Maintenez  la  position  une  minute,   en  respirant  calmement  et  profondément. 

Puis  revenez  à  votre  position  initiale  et  faites  la  même  chose  de  l’autre  côté. 

Recommencez cinq fois. 

Un étirement du méridien de la Vésicule biliaire Vous  le  pratiquerez  soit  juste  après  l’étirement  du  foie,  soit  en alternance : un le matin et un le soir, ou un jour chacun. 

CONSEILS PRATIQUES

Vous êtes debout, les pieds écartés de la largeur de vos hanches.  Vos mains sont croisées devant vous, les bras ballants. 

Avancez  votre  pied  droit  d’environ  un  pas.   Une  fois  qu’il  est  posé  au  sol, tournez-le  vers  l’extérieur.  Faites  porter  le  poids  du  corps  sur  cette  jambe  en avançant  votre  bassin.  Votre  talon  gauche  s’est  décollé  du  sol  et  votre  pied repose sur les orteils. 

Tournez  vos  hanches  et  votre  torse  vers  la  droite,   tout  en  montant  vos  bras au-dessus de votre tête (sans décroiser les doigts). Étirez-vous en vous tournant au maximum et en levant loin vos bras. 

Tenez la position pendant une minute,  puis revenez à votre position initiale et procédez de la même manière de l’autre côté. Recommencez cinq fois. 
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POUR MIEUX DIGÉRER

Au  programme  :  une  visualisation  et  un  massage  pour  améliorer globalement  votre  digestion  en  stimulant  votre  foie  et  votre  vésicule biliaire. 

Une visualisation abdominale

Vous pouvez pratiquer cette courte séance à n’importe quel moment de la journée, pour peu que vous disposiez d’un endroit calme et de cinq minutes  au  cours  desquelles  vous  ne  serez  pas  dérangé.  Répétez-la plusieurs fois, jusqu’à ce que vous sentiez une amélioration. 

CONSEILS PRATIQUES

Installez-vous  confortablement  dans  un  fauteuil  ou  sur  une  chaise.  Vous pouvez aussi vous allonger si vous en avez la possibilité. Fermez les yeux. 

Respirez  profondément  trois  fois,   en  faisant  durer  votre  expiration  deux  fois plus que votre inspiration. 

Imaginez un fluide lumineux, doux et bienfaisant,  qui envahit votre abdomen à chaque fois que vous inspirez. Lorsque vous expirez, ce fluide transporte avec lui les blocages qui perturbent votre digestion. 

Répétez  une  dizaine  de  fois,   puis  inspirez  en  imaginant  ce  fluide  qui  circule dans  votre  abdomen  :  il  part  de  l’estomac,  descend  jusque  dans  l’intestin  par  la gauche,  puis  remonte  par  la  droite  en  direction  du  foie  qu’il  baigne  dans  une énergie bénéfique. 

Lorsque  vous  expirez,   l’air  emporte  avec  lui  les  blocages  restant. 

Recommencez une dizaine de fois. 

Le tout dure une dizaine de minutes.   Vous  pouvez  effectuer  une  séance  plus courte  (cinq  répétitions  à  chaque  fois)  si  vous  n’avez  pas  assez  de  temps  pour une longue. 

Un massage de points

Ce massage local permet de débloquer la circulation énergétique dans la zone digestive. Pour cela, vous allez masser deux points situés sur le pied,  le  long  de  méridien  du  Foie  et  de  celui  de  la  Vésicule  biliaire. 

Vous  pouvez  le  répéter  aussi  souvent  que  nécessaire  lorsque  vous sentez que vous avez du mal à digérer. Dans les périodes où vous avez l’impression  que  «  vous  ne  digérez  rien  »,  faites-le  chaque  jour,  au moins trois fois, pendant une à deux semaines. 

CONSEILS PRATIQUES

Asseyez-vous  de  manière  à  pouvoir  toucher  facilement  vos  pieds. Vous pouvez vous installer par terre ou sur un canapé, et ramener vos jambes vers vos fesses ; ou vous asseoir au bord d’une chaise avec les pieds posés par terre et le buste penché en avant. Trouvez la position qui vous convient le mieux. 

Saisissez  votre  pied  droit  entre  vos  deux  mains. Massez-le  pendant  deux minutes, puis attardez-vous sur le point situé sur le dessus du pied, au-dessus de la commissure entre les deux premiers orteils, à trois travers de doigt. 

Insistez  pendant  une  minute, en  appuyant  avec  la  pulpe  de  l’index  et  en tournant  légèrement  dans  le  sens  des  aiguilles  d’une  montre.  Si  le  point  est douloureux, insistez davantage. 

Puis  déplacez  votre  index  de  manière  à  le  positionner  vers  l’extérieur  du pied, au-dessus de la commissure entre les deux derniers orteils, à deux travers de doigts. Procédez de la même manière. 

Terminez  en  massant  à  nouveau  l’ensemble  de  votre  pied.   Le  tout  a  duré guère plus de cinq minutes. 

POUR QUE VOTRE FOIE SE RÉGÉNÈRE

Au programme : un exercice de cohérence cardiaque et un massage du foie. Vous le savez : votre foie est doté d’une capacité de régénération exceptionnelle. Ces deux pratiques lui permettront de rester optimale. 

Un exercice de cohérence cardiaque

La  cohérence  cardiaque  est  une  technique  psychocorporelle  qui  se fonde sur une découverte relativement récente : nous possédons, dans notre cœur, une petite centrale électrique autonome et un ensemble de neurones  semblables  à  ceux  du  cerveau.  Lorsqu’on  met  en  cohérence les  signaux  cardiaques  et  les  signaux  cérébraux,  la  circulation d’informations  devient  fluide  entre  ces  deux  organes.  Et  le  cerveau obéit  aux  impulsions  données  par  le  cœur.  La  cohérence  cardiaque associe  respiration  (antiacide)  et  focalisation  mentale  (antistress), 

auxquelles  s’ajoutent  des  messages  spécifiques  délivrés  à  votre  cœur. 

Une  technique  qui  agit  à  plusieurs  niveaux  pour  relancer  l’activité  de votre foie. 

CONSEILS PRATIQUES

Installez-vous  confortablement  dans  un  endroit  calme.   Évitez  de  vous allonger, vous risqueriez de vous endormir. Préférez un fauteuil ou une chaise. 

Fermez les yeux. Prenez deux ou trois respirations profondes, puis imaginez que vous respirez non plus par votre bouche et vos poumons, mais par votre cœur. 

L’air  entre  et  sort  directement  de  votre  poitrine, comme  si  votre  cœur  était doté d’une petite bouche. 

Au  bout  de  deux  à  trois  minutes, vous  sentirez  dans  votre  poitrine  une sensation nouvelle : une expansion, une douce chaleur… Cela signifie que votre cœur et votre cerveau sont entrés en cohérence. 

Profitez  de  cet  état  pour  parler  à  votre  organisme. Dites-lui  :  «  Je  sens  que mon foie active ses capacités de régénération. Ses cellules se renouvellent plus vite et de manière plus efficace. Mon foie va de mieux en mieux. »

Répétez-vous  cette  phrase  plusieurs  fois, puis  ramenez  votre  attention  vers votre  cœur,  prenez  à  nouveau  quelques  respirations  amples  et  profondes  et ouvrez les yeux. 

Pratiquez cet exercice deux fois par jour (matin et soir par exemple), pendant au moins une dizaine de jours. 

Un massage du foie

Ce  massage  énergétique  répond  aux  grands  principes  de  la  médecine chinoise.  Il  permet  de  stimuler  l’énergie  du  foie,  ce  qui  entraîne  une sollicitation des activités hépatiques, à commencer par la régénération cellulaire. 

CONSEILS PRATIQUES

Allongez-vous  confortablement  sur  un  canapé,  ou  sur  votre  lit.  Fermez  les yeux. Prenez deux ou trois respirations profondes. 

Posez  vos  deux  mains  à  plat  sur  votre  ventre,  de  part  et  d’autre  de  votre nombril, comme si vous vouliez l’entourer pour le protéger. 

Conservez  un  rythme  respiratoire  ample  et  régulier. Lorsque  vous  vous sentez bien calme, imaginez une lumière douce et chaude qui se dégage de vos paumes et pénètre dans votre cavité abdominale. 

Une fois que vous sentez bien cette chaleur agréable, déplacez vos mains de manière à les placer sur la zone de votre foie. Elles dégagent toujours la même chaleur agréable et bienfaisante. 

Imaginez  votre  foie  qui  absorbe  cette  lumière. Elle  envahit  ses  cellules,  qui sont stimulées par ce fluide régénérant. 

Continuez  pendant  cinq  minutes, toujours  au  rythme  de  votre  souffle.  Puis revenez à votre conscience ordinaire. 

Vous  pouvez  pratiquer  cet  exercice  ponctuellement,  lorsque  votre  foie rencontre des difficultés. Le plus efficace reste cependant de vous y livrer matin et soir, pendant une dizaine de jours. 

5 JOURNÉES TYPE POUR

CEUX QUI AIMENT

LEUR FOIE

Nous voilà arrivés au bout de ce voyage hépatique. Vous avez à présent entre les mains tous les outils nécessaires à votre bien-être et à celui de votre foie. Vous allez pouvoir concocter votre programme personnel, à partir  de  vos  sensations  corporelles,  de  votre  rythme  de  vie,  de  vos goûts et de vos envies, voire parfois de vos symptômes. 

Voici  quelques  journées  type  pour  commencer.  Vous  pourrez  vous  en inspirer  pour  la  suite.  Selon  le  résultat  que  vous  désirez  obtenir, pratiquez une journée de temps en temps (une fois par semaine ou par quinzaine  par  exemple),  ou  répétez  les  conseils  pendant  une  plus longue période (dix jours au moins). Ainsi, ponctuellement ou en cure, ces gestes feront du bien à votre foie. 

UNE JOURNÉE « DÉTOX DU FOIE »

Le but : aider votre foie à se débarrasser des déchets qui l’encombrent, de manière à ce qu’il puisse mener à bien avec plus d’efficacité sa tâche
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d’éboueur en chef. 

 LE MATIN AU RÉVEIL

Avant  le  petit-déjeuner,  préparez-vous  un  verre  de  jus  de  citron allongé  d’eau  à  température  ambiante  (voir  ici).  Buvez  par  petites gorgées. 

Puis pratiquez un exercice respiratoire pendant 5 minutes (voir ici). 

 AU PETIT-DÉJEUNER

Organisez  ce  repas  autour  des  fruits  drainants  frais.  Au  printemps, des  fraises  bien  sûr.  Le  reste  de  l’année,  vous  pouvez  opter  pour  le melon (en été), le raisin (en automne), ou les agrumes (en hiver). 

Ajoutez à cette portion de fruits une boisson chaude (thé ou café non sucré), une tranche de pain complet et un yaourt nature. 

 DANS LA MATINÉE

Prenez  deux  gélules  de  feuilles  d’artichaut  avec  un  grand  verre d’eau. Si vous supportez la saveur amère de la tisane, allez-y. L’effet drainant n’en sera que plus intense. 

N’oubliez pas de boire régulièrement (un verre toutes les heures) car votre foie a grand besoin d’eau. 

 AU DÉJEUNER

Misez  sur  les  fruits  et  légumes  frais,  en  insistant  sur  les  plus drainants. 

Par  exemple  :  un  artichaut  vapeur  avec  une  vinaigrette  à  l’huile  de sésame et au jus de citron ; un plat de courgettes, oignons et tomates à l’étouffée, assaisonné d’un filet d’huile d’olive et de basilic haché ; une portion de quinoa ; un fruit de saison. 
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Terminez  avec  une  tisane  de  menthe  poivrée,  à  la  fois  drainante  et stimulante. 

 DANS L’APRÈS-MIDI

Offrez-vous  une  petite  pause.  Profitez-en  pour  effectuer  un  petit massage des pieds et des mains (voir ici). 

En fin d’après-midi, marchez ! Pendant une demi-heure, sans flâner, en adoptant un rythme assez rapide (sans vous épuiser pour autant) et régulier. N’oubliez pas de caler vos pas sur votre respiration. 

 AU DÎNER

Ce  repas  ressemble  à  voter  déjeuner  :  des  fruits  et  légumes  frais drainants, une portion de céréales, éventuellement un yaourt. 

 APRÈS LE DÎNER

Préparez-vous  une  tisane  de  romarin  (voir  ici).  Dégustez-la  par petites gorgées au cours de la soirée. 

Au  moment  de  vous  coucher,  pratiquez  l’exercice  de  cohérence cardiaque qui relancera son activité de régénération (voir ici). 

UNE JOURNÉE « MON FOIE À LA CHINOISE »

Le but : relancer et harmoniser l’énergie dans les méridiens du foie et de  la  vésicule  biliaire,  afin  de  retrouver  un  fonctionnement  hépatique optimal. 

 LE MATIN AU RÉVEIL

Juste  après  vous  être  levé,  pratiquez  l’exercice  d’étirement  du  foie (voir ici). 
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Puis douchez-vous avant de prendre votre petit-déjeuner. 

 AU PETIT-DÉJEUNER

Misez  sur  les  fruits  qui  s’adressent  de  manière  privilégiée  au méridien  du  foie  et  à  celui  de  la  vésicule  biliaire.  Notamment  : cerises, abricots, prunes…

Ajoutez-leur  une  boisson  chaude  (café  ou  thé)  et  une  tranche  de pain complet. 

 DANS LA MATINÉE

Offrez-vous  une  pause  en  vous  préparant  une  tisane  de  boldo  (voir

ici). 

Dégustez-la tranquillement, par petites gorgées. 

 AU DÉJEUNER

Privilégiez les fruits et légumes qui ont une saveur énergétique acide. 

Par  exemple  :  abricots,  ananas,  cerises,  fraises,  pêches,  poires, prunes, raisin, tomates…

Ajoutez  une  source  de  protéines  en  choisissant  un  aliment  qui possède une affinité particulière avec l’énergie du foie. 

Par exemple : filet mignon de porc, huîtres…

 DANS L’APRÈS-MIDI

Faites  une  pause  et  retirez-vous  un  moment  pour  effectuer  un massage du foie (voir ici). 

En fin d’après-midi, marchez pendant une demi-heure. 

 AU DÎNER

[image: Image 30]

[image: Image 31]

[image: Image 32]

Construisez  votre  dîner  comme  votre  déjeuner,  en  remplaçant  les protéines  animales  par  des  protéines  végétales  :  riz,  pâtes complètes…

Diminuez votre consommation de graisses cuites et privilégiez l’huile de soja. 

 APRÈS LE DÎNER

À l’heure de la tisane, préparez-vous une infusion de chardon-marie (voir ici) qui stimulera votre foie. 

Juste  avant  de  vous  coucher,  effectuez  l’étirement  de  la  vésicule biliaire (voir ici). 

UNE JOURNÉE « ZÉRO STRESS

POUR MON FOIE »

Le but : faire baisser la tension nerveuse qui perturbe votre foie, afin de le libérer de cette pression qui l’affaiblit. 

 LE MATIN AU RÉVEIL

Buvez un verre de lait (ou d’eau) d’argile que vous aurez préparé la veille avant de vous coucher. 

Faites un exercice respiratoire (voir ici). 

 AU PETIT-DÉJEUNER

Faites le plein de vitamines, de magnésium, de glucides complexes et de bons acides gras essentiels, pour aider votre cerveau à résister au stress. 

Par  exemple  :  une  poignée  de  noix,  deux  tranches  de  pain  complet légèrement beurrées et un fruit de saison. 
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 DANS LA MATINÉE

Si  vous  êtes  coincé  au  bureau,  détendez-vous  avec  un  exercice respiratoire rapide (voir ici). 

Si vous avez la possibilité de sortir, allez vous balader et faites votre exercice respiratoire en plein air. Dépollution pulmonaire garantie. 

Pour vous détendre encore davantage, respirez de temps en temps à même  un  flacon  d’huile  essentielle  de  lavande  officinale, extrêmement apaisante. 

 AU DÉJEUNER

Misez sur l’équilibre et la fraîcheur, en composant votre repas autour de  légumes  cuits  et  crus,  d’une  source  de  protéines  (certains  acides aminés  sont  indispensables  à  l’équilibre  des  neurotransmetteurs cérébraux) et d’une portion de céréales complètes. 

Par  exemple  :  un  avocat  assaisonné  du  jus  de  citron  ;  un  filet  de saumon au four avec des cœurs d’artichauts vapeur ; un bol de pâtes complètes à l’huile d’olive ; deux clémentines. 

 DANS L’APRÈS-MIDI

Ne  laissez  pas  le  stress  vous  envahir.  Dès  que  la  tension  monte, réagissez en pratiquant un petit exercice respiratoire. 

C’est le moment de faire du bien à votre foie tout en vous détendant. 

Pour  cela,  effectuez  l’exercice  de  cohérence  cardiaque  qui  agit  à  la fois sur le stress et sur le foie (voir ici). 

 AU DÎNER

Organisez votre dîner comme votre déjeuner. 

Évitez  les  protéines  animales,  que  vous  remplacerez  par  une association de céréales et légumineuses (riz et lentilles, couscous et
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pois chiches…). 

 APRÈS LE DÎNER

C’est  le  moment  de  faire  du  bien  à  la  fois  à  votre  foie  et  à  votre système  nerveux.  Préparez-vous  un  bain  chaud.  Dans  un  bol  de bicarbonate,  versez  15  gouttes  d’huile  essentielle  de  lavande  et 10  gouttes  d’huile  essentielle  d’estragon.  Versez  sous  les  robinets ouverts. 

Plongez  dans  votre  bain  et  restez-y  au  moins  10  minutes.  Dès  que l’eau commence à tiédir, sortez et enveloppez-vous dans un drap de bain  sans  vous  essuyer.  Les  huiles  essentielles  finiront  de  pénétrer dans votre organisme à travers votre peau. 

Puis couchez-vous. La nuit sera paisible…

UNE JOURNÉE « SPÉCIALE FOIE »

Le but : aider votre foie à se débarrasser des déchets qui l’encombrent, tout en facilitant la production et l’évacuation de la bile. 

 LE MATIN AU RÉVEIL

Un  verre  de  jus  de  gingembre  et  citron,  allongé  d’eau  (voir  ici). 

Extrêmement drainant ! 

 AU PETIT-DÉJEUNER

Misez  sur  les  fraises,  les  meilleures  amies  de  votre  foie.  Crues  et nature  en  saison,  en  compote  le  reste  de  l’année  (préparée  à  partir de fruits surgelés). 

Par exemple : un bol de thé ou de café ; un bol de fraises fraîches ou de  compote  de  fraises  ;  une  tranche  de  pain  complet,  tartinée  avec
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du fromage de chèvre frais. 

 DANS LA MATINÉE

Votre  foie  a  besoin  d’eau.  N’oubliez  pas  de  boire  régulièrement,  de préférence une eau riche en bicarbonates. 

Suivez votre soif. Et si cette sensation n’est pas fréquente chez vous, planifiez quelques verres : pas trop grands, car il n’est pas agréable de  boire  beaucoup  quand  on  n’a  pas  soif,  mais  suffisamment fréquents (toutes les deux heures environ). 

 AU DÉJEUNER

Peu  d’aliments  gras  (rappelez-vous,  c’est  ce  qui  ralentit  votre digestion  et  demande  plus  de  travail  à  votre  foie),  des  fruits  et légumes drainants et un aliment protéiné maigre. 

Par  exemple  :  une  salade  de  pissenlits  assaisonnés  avec  de  l’huile d’olive, du vinaigre de cidre et des aromates drainants (voir ici) ; un râble  de  lapin  à  la  tomate  fraîche  ;  une  assiette  de  légumes  à l’étouffée (courgettes, poivrons et radis noir) ; un fruit de saison. 

 DANS L’APRÈS-MIDI

Buvez un bol de tisane de menthe poivrée (voir ici). 

En  fin  d’après-midi,  faites  une  demi-heure  d’exercice  physique  : marche, natation, vélo…

 AU DÎNER

Comme au déjeuner, misez sur les fruits et légumes qui stimulent la production de bile. 

Par  exemple  :  une  salade  de  roquette  ou  de  pissenlits,  assaisonnée avec de l’huile d’olive et du jus de citron ; une assiette de riz complet
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aux  légumes  et  aux  pois  chiches  ;  un  bol  de  cerises  ;  un  yaourt nature. 

 APRÈS LE DÎNER

Massez votre ventre avec de l’huile essentielle d’estragon. 

Versez  3  gouttes  dans  deux  cuillerées  à  soupe  d’huile  de  base,  puis massez tout votre ventre, en tournant dans le sens des aiguilles d’une montre. 

Insistez sur la région du foie. 

UNE JOURNÉE « LENDEMAIN DE FÊTE »

Le  but  :  stimuler  vos  organes  d’élimination  pour  évacuer  le  plus  vite possible  tous  les  résidus  du  repas  de  la  veille  afin  de  retrouver rapidement un fonctionnement digestif normal. 

 LE MATIN AU RÉVEIL

Prenez un bol d’infusion de citron afin de stimuler la production des sucs digestifs pour toute la matinée. Découpez un citron bio en fines lamelles  et  versez-les  dans  un  bol.  Ajoutez  de  l’eau  bouillante  et laissez infuser 20 minutes. 

Versez  dans  une  bouteille.  Cette  infusion  se  conserve  24  heures  au frais. Vous pouvez donc la préparer le soir pour le lendemain matin. 

S’il en reste, vous la boirez dans la journée. 

 AU PETIT-DÉJEUNER

Pour une fois, vous pouvez vous passer de protéines et miser sur les fruits drainants. 
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Par  exemple  :  un  grand  bol  de  thé  vert  ou  de  tisane  de  thym,  une compote  de  pommes  et  poires,  une  orange,  une  tranche  de  pain complet. 

 DANS LA MATINÉE

Prévoyez  une  longue  séance  d’activité  physique.  Si  vous  n’avez  pas envie, forcez-vous un peu. 

Trouvez  le  bon  rythme  :  suffisamment  intense  pour  stimuler  votre métabolisme, mais pas trop pour ne pas devenir désagréable. 

Privilégiez  le  sport  en  plein  air,  afin  de  profiter  aussi  de  la  détox pulmonaire  (vous  avez  peut-être  passé  la  soirée  dans  une atmosphère enfumée ?). 

 AU DÉJEUNER

La  salade  cuite  est  un  aliment  parfait  pour  les  lendemains  de  fête. 

Choisissez  de  préférence  une  salade  amère  :  roquette,  endives, pissenlits…

Ajoutez un yaourt et un fruit, le tour sera joué. 

Si  vous  avez  très  faim,  vous  pouvez  aussi  manger  une  portion  de céréales  (pain  complet,  riz  complet,  quinoa…),  assaisonné  avec  un filet d’huile végétale crue. 

 DANS L’APRÈS-MIDI

Buvez un bol d’infusion de thym. 

Si  vous  vous  sentez  nauséeux,  remplacez-la  par  une  infusion  de basilic. 

N’oubliez  pas  de  boire  beaucoup  d’eau  pour  aider  votre  foie  et  vos reins à faire le ménage dans votre organisme. 

 AU DÎNER

[image: Image 51]

Faites  le  plein  de  bouillon  de  légumes,  en  privilégiant  ceux  qui  ont un effet diurétique (mais ne prenez pas votre dîner trop tard afin de ne pas être dérangé dans la nuit par une envie pressante). 

Par exemple : un gros bol de bouillon de céleri et fenouil ; une petite assiette  de  légumes  cuits  dans  le  bouillon,  avec  un  filet  d’huile d’olive et de jus de citron ; un yaourt nature. 

 APRÈS LE DÎNER

Avant de vous mettre au lit, accordez-vous une pause en solitaire. 

Profitez-en  pour  effectuer  un  massage  du  foie  qui  stimulera  votre activité digestive (voir ici). Demain matin, vous serez « tout neuf ». 

50 RECETTES HÉPATO-

DÉLICIEUSES

Lorsque  vous  vous  mettez  aux  fourneaux  avec  en  tête  l’intention  de faire  du  bien  à  votre  foie,  misez  avant  tout  sur  des  recettes  très digestes. Quand bien même vous mélangeriez dans un même plat tous les  aliments  bénéfiques  au  foie,  cela  ne  pourrait  pas  avoir  le  moindre effet  bénéfique  si  l’ensemble  est  difficile  à  digérer.  Alors  peu  de graisses cuites, des cuissons douces, des plats bien équilibrés…

Sur  cette  base,  amusez-vous  avec  les  aliments,  épices  et  aromates  qui aiment  bien  votre  foie.  Vous  pourrez  multiplier  les  nuances  à  l’envi. 

Profitez-en  !  Toutes  les  recettes  qui  suivent  sont  élaborées  pour 4  personnes.  Si  vous  désirez  en  préparer  de  plus  ou  moins  grandes quantités, multipliez ou divisez les doses de chaque ingrédient. 

Les soupes et les potages

CRÈME DE ROQUETTE À L’ITALIENNE

POTAGE AUX POINTES D’ASPERGES

CRÈME DE FENOUIL AU SAFRAN

CRÈME D’ARTICHAUTS AUX HERBES

POULE AU POT SUPER-LÉGÈRE

VELOUTÉ DE CAROTTES À LA NOIX DE COCO

CRÈME DE RADIS NOIR AU MIEL

POTAGE DE POIREAUX AUX GRAINES GERMÉES

CRÈME DE ROQUETTE

À L’ITALIENNE

Préparation : 5 minutes

Cuisson : 10 minutes

INGRÉDIENTS

150  g  de  roquette,  300  g  de  courgettes,  2  gousses  d’ail,  50  g  de pignons, 1 cuillerée à soupe d’huile d’olive, sel et poivre. 

PRÉPARATION

1.  Rincez  la  roquette.  Coupez  les  extrémités  des  courgettes, épluchez-les et coupez-les en rondelles. Pelez les gousses d’ail et tranchez-les en lamelles. 

2.  Faites chauffer l’huile à feu doux dans une grande casserole, puis ajoutez la roquette, les courgettes et l’ail. Salez et poivrez. Versez 1,5 litre d’eau, mélangez bien et laissez cuire 10 minutes. 

3.  Versez  dans  le  bol  de  votre  robot  et  mixez  jusqu’à  obtenir  une crème bien lisse. 

4.  Répartissez  dans  des  bols  individuels,  et  parsemez  de  pignons. 

Servez immédiatement. 

LE COUP DE POUCE AU FOIE

La  roquette  est  une  salade  amère,  qui  renferme  des  substances bénéfiques  au  foie.  Elle  augmente  notamment  la  production  et

l’évacuation de la bile. La courgette, diurétique, permet à l’organisme d’évacuer plus rapidement les toxines gérées par le foie. 

POTAGE AUX POINTES

D’ASPERGES

Préparation : 15 minutes

Cuisson : 20 minutes

INGRÉDIENTS

400 g d’asperges vertes, 200 g de courgettes, 1 yaourt entier, 1 petit bouquet de persil plat, sel et poivre. 

PRÉPARATION

1.  Coupez  les  extrémités  des  courgettes,  épluchez-les  et  taillez-les en tranches. 

2.  Pelez  les  asperges.  Découpez  huit  pointes  (sur  4  cm  environ)  et réservez-les. Tranchez le reste en tronçons. 

3.  Dans  une  casserole,  versez  les  courgettes  et  les  tronçons d’asperges. Salez et poivrez, ajoutez 1,5 litre d’eau et laissez cuire 15 minutes. 

4.  Pendant ce temps, faites cuire les pointes d’asperges à la vapeur pendant  5  minutes  (elles  doivent  rester  légèrement  croquantes). 

Prélevez les feuilles de persil, rincez-les et ciselez-les dans le fond d’un verre. 

5.  Lorsque le potage est cuit, versez-le dans le bol de votre mixeur, ajoutez le yaourt et mixez jusqu’à obtenir une crème bien lisse. 

6.  Répartissez  les  pointes  d’asperge  dans  4  assiettes  creuses, versez  le  potage  par-dessus,  parsemez  de  persil  et  servez immédiatement. 

LE COUP DE POUCE AU FOIE

Très  facile  à  digérer,  ce  potage  est  particulièrement  diurétique.  Il favorise l’élimination rénale, ce qui facilite le travail du foie. Le persil, très  riche  en  vitamine  C,  est  stimulant.  Le  yaourt  équilibre  la  flore intestinale, ce qui contribue au bon travail du foie. 

CRÈME DE FENOUIL

AU SAFRAN

Préparation : 10 minutes

Cuisson : 30 minutes

INGRÉDIENTS

2 bulbes de fenouil, 2 courgettes, 1 dosette de safran en poudre, 15 cl de crème de riz, sel et poivre. 

PRÉPARATION

1.  Rincez  les  fenouils,  éliminez  les  feuilles  extérieures  si  elles  sont trop  fermes,  puis  tranchez-les  en  fines  lamelles.  Lavez  les courgettes, épluchez-les en laissant un lai de peau sur deux puis coupez-les en rondelles. 

2.  Mettez  le  tout  dans  une  casserole  avec  1,5  litre  d’eau.  Salez, poivrez, couvrez et faites cuire 30 minutes à feu moyen. 

3.  Lorsque les légumes sont bien tendres, versez le tout dans le bol de  votre  robot  avec  le  safran  et  la  crème  de  riz.  Mixez  jusqu’à obtenir une crème bien lisse. 

4.  Servez chaud. 

LE COUP DE POUCE AU FOIE

Le  fenouil  draine  les  toxines  du  foie.  Il  est  également  diurétique,  tout comme la courgette. La crème de riz est très digeste. Le safran ajoute

une  petite  touche  antistress  très  utile  dans  les  périodes  de  tension nerveuse. 

CRÈME D’ARTICHAUTS

AUX HERBES

Préparation : 5 minutes

Cuisson : 30 minutes

INGRÉDIENTS

800 g de fonds d’artichauts surgelés, 2 cuillerées à soupe de fromage frais  (type  St  Môret),  10  brins  de  ciboulette,  10  branches  de  cerfeuil, 1 cuillerée à soupe de curry, sel et poivre. 

PRÉPARATION

1.  Placez vos fonds d’artichauts dans une grande casserole et versez 1,5  litre  d’eau.  Ajoutez  le  curry,  salez,  poivrez,  couvrez  et  laissez cuire 30 minutes à feu moyen. 

2.  Pendant  ce  temps,  prélevez  les  feuilles  de  cerfeuil.  Rincez-les, ainsi que la ciboulette. Ciselez-les finement. 

3.  Lorsque  les  artichauts  sont  bien  tendres  (vérifiez  avec  la  pointe d’un couteau), versez le tout dans le bol de votre robot, avec le jus de  cuisson.  Ajoutez  le  fromage  frais  et  mixez  pour  obtenir  une crème bien lisse. 

4.  Répartissez  la  crème  dans  des  bols  individuels  et  parsemez  le mélange d’herbes. Servez immédiatement. 

LE COUP DE POUCE AU FOIE

Vous  pouvez  faire  confiance  à  l’artichaut  pour  nettoyer  votre  foie  en profondeur.  Le  curry  contient  du  curcuma,  anti-inflammatoire.  Les herbes ajoutent leur action drainante et digestive. 

POULE AU POT SUPER-LÉGÈRE

Préparation : 10 minutes

Cuisson : 30 minutes

INGRÉDIENTS

4 blancs de poulet, 4 carottes, 1 cœur de céleri, 2 bulbes de fenouil, 2  poireaux,  1  bouquet  d’herbes  de  Provence  (feuilles  de  laurier, branche de thym et branche de romarin, attachés ensemble), 2 clous de girofle, sel et poivre. 

PRÉPARATION

1.  Épluchez les carottes et coupez-les en tronçons de 5 cm environ. 

Nettoyez  le  cœur  de  céleri  et  coupez-le  en  quatre  quartiers. 

Nettoyez les poireaux et coupez-les en deux. 

2.  Enfin, coupez la base des fenouils, éliminez les feuilles extérieures si elles sont trop fermes, puis tranchez-les en quartiers. Piquez les clous de girofle sur deux quartiers de fenouil. 

3.  Mettez les légumes dans une marmite avec les blancs de poulet. 

4.  Salez, poivrez et ajoutez le bouquet d’herbes de Provence. Mettez à cuire à feu moyen pendant 30 minutes. 

5.  Buvez  le  bouillon  en  entrée,  puis  dégustez  les  blancs  de  poulet avec les légumes, éventuellement arrosés d’un jus de citron. 

LE COUP DE POUCE AU FOIE

Voilà  un  bouillon  très  drainant,  à  la  fois  sur  le  plan  rénal  (céleri  et fenouil  sont  diurétiques)  et  hépatique  (carotte  et  fenouil  sont détoxifiants).  Le  blanc  de  poulet  est  très  peu  gras  (moins  de  5  %)  et particulièrement digeste. Un vrai plat complet. 

VELOUTÉ DE CAROTTES

À LA NOIX DE COCO

Préparation : 5 minutes

Cuisson : 30 minutes

INGRÉDIENTS

600 g de carottes, 1 oignon rouge, 1 petite brique de crème de noix de coco, 1 cuillerée à soupe de curcuma moulu, 2 cuillerées à soupe de noix de coco râpée, sel et poivre. 

PRÉPARATION

1.  Pelez les carottes (si elles sont bio, contentez-vous de les laver et de les gratter). Coupez-les en rondelles. 

2.  Épluchez l’oignon rouge et tranchez-le en lamelles. 

3.  Mettez  le  tout  dans  une  cocotte,  avec  le  curcuma.  Salez  et poivrez. Ajoutez 1,5 litre d’eau. 

4.  Couvrez et faites cuire 30 minutes, à feu doux. 

5.  Lorsque les légumes sont bien tendres, ajoutez la crème de coco dans la cocotte et mixez pour obtenir un velouté bien lisse. 

6.  Versez  dans  des  bols  individuels  et  parsemez  de  noix  de  coco râpée. 

LE COUP DE POUCE AU FOIE

L’oignon  rouge  est  bourré  d’antioxydants  dont  le  foie  bénéficie.  Cet organe  apprécie  aussi  l’effet  drainant  des  carottes,  tout  comme l’intestin  raffole  de  leurs  fibres.  Quant  au  lait  de  coco,  il  est parfaitement digeste. 

CRÈME DE RADIS NOIR AU MIEL

Préparation : 5 minutes

Cuisson : 30 minutes

INGRÉDIENTS

2 beaux radis noirs (environ 600 g), 2 pommes de terre, 4 cuillerées à soupe de crème d’amande, 1 cuillerée à soupe de miel, 1 cuillerée à soupe de sauce soja sucrée, sel et poivre. 

PRÉPARATION

1.  Épluchez  les  radis  noirs  et  tranchez-les  en  rondelles.  Pelez  les pommes de terre et coupez-les en dés. 

2.  Versez le tout dans une cocotte et ajoutez 1,5 litre d’eau. Salez et poivrez. 

3.  Faites cuire 30 minutes, à petit feu, après avoir couvert. 

4.  Lorsque  les  légumes  sont  bien  tendres,  ajoutez  la  crème d’amande, la sauce de soja et le miel. 

5.  Mixez pour obtenir une crème bien lisse. Servez chaud. 

LE COUP DE POUCE AU FOIE

Avec  sa  majesté  le  radis  noir,  vous  avez  entre  les  mains  la  grande vedette  de  la  détox  hépatique.  Le  miel  et  la  crème  d’amande adoucissent  un  peu  son  amertume.  Veillez  à  saler  et  poivrer suffisamment pour équilibrer la saveur globale de ce potage. 

POTAGE DE POIREAUX

AUX GRAINES GERMÉES

Préparation : 10 minutes

Cuisson : 30 minutes

INGRÉDIENTS

500 g de poireaux, 300 g de courgettes, 1 petite brique de crème de soja,  1  pincée  de  noix  de  muscade  moulue,  3  cuillerées  à  soupe  de graines germées mélangées, sel et poivre. 

PRÉPARATION

1.  Nettoyez  les  poireaux,  éliminez  les  extrémités  trop  vertes  et fibreuses, puis coupez-les en lamelles. Épluchez les courgettes en laissant en lai de peau sur deux, puis tranchez-les en rondelles. 

2.  Mettez  le  tout  dans  une  cocotte,  puis  couvrez  d’eau  (environ 1,5 litre). Salez, poivrez et ajoutez la noix de muscade. 

3.  Faites cuire pendant 30 minutes, à couvert et à feu doux, jusqu’à ce que les légumes soient très tendres. 

4.  Retirez du feu et ajoutez la crème de soja. Mixez pour obtenir une crème bien lisse. 

5.  Servez  immédiatement  dans  des  bols  individuels,  parsemez  de graines germées. 

LE COUP DE POUCE AU FOIE

Le  poireau  est  un  grand  draineur  intestinal,  dont  les  longues  fibres favorisent le transit. Et lorsque l’intestin fonctionne bien, cela facilite la tâche  du  foie.  Les  courgettes  sont  diurétiques.  La  crème  de  soja  est très  digeste.  Les  graines  germées  apportent  des  enzymes  qui favorisent la digestion. 

Les salades et les entrées

SALADE DE CŒURS D’ARTICHAUTS AU THYM

SALADE DE PISSENLITS AUX AVOCATS

SALADE DE TOMATES AUX FRAISES

TAGLIATELLES DE COURGETTES AU MELON

SALADE ARC-EN-CIEL

SALADE DE FENOUIL AUX ANCHOIS

ARTICHAUTS FARCIS AU FROMAGE FRAIS

ENDIVES AU THON

CŒURS D’ARTICHAUTS À LA PROVENÇALE

GRATIN DE POINTES D’ASPERGES AUX AMANDES

SALADE DE CŒURS

D’ARTICHAUTS AU THYM

Préparation : 10 minutes

Cuisson : 30 minutes

INGRÉDIENTS

8  petits  artichauts  poivrade,  ½  cuillerée  à  café  de  brins  de  thym séché, 5 cuillerées à soupe d’huile d’olive, 1 citron, sel et poivre. 

PRÉPARATION

1.  Rincez les artichauts entiers sous l’eau claire. Coupez la tige à ras de  la  fleur  et  enlevez  les  feuilles  extérieures  si  elles  sont  flétries. 

Puis tranchez les artichauts à environ 3 cm au-dessus de la racine des feuilles, de manière à ne conserver que le cœur entouré d’une petite couronne. 

2.  Faites cuire les cœurs d’artichauts à la vapeur pendant 30 minutes (ajustez  la  cuisson  en  fonction  de  la  grosseur  des  artichauts),  et vérifiez la tendreté du cœur en y plongeant une lame de couteau. 

3.  Pendant  ce  temps,  pressez  le  citron.  Mélangez  le  jus  avec  l’huile d’olive.  Salez,  poivrez  et  ajoutez  le  thym.  Laissez  reposer  au moins  10  minutes  afin  que  le  thym  diffuse  son  parfum  dans  la sauce. 

4.  Lorsque les artichauts sont cuits, dressez-les dans un plat creux et arrosez-les,  encore  chauds,  de  sauce  citronnée.  Laissez  tiédir

avant de servir. 

LE COUP DE POUCE AU FOIE

Les artichauts, l’huile d’olive, le citron, le thym… Tous ces ingrédients sont les amis de votre foie. Profitez-en ! 

SALADE DE PISSENLITS

AUX AVOCATS

Préparation : 10 minutes

Cuisson : 6 minutes

INGRÉDIENTS

300  g  de  pissenlits  frais,  2  avocats,  4  œufs,  2  cuillerées  à  soupe d’huile d’olive, 1 cuillerée à soupe de vinaigre de cidre, sel et poivre. 

PRÉPARATION

1.  Rincez  les  pissenlits  et  essorez-les.  Mettez-les  dans  un  saladier. 

Épluchez les avocats, coupez-les en cubes et ajoutez-les. 

2.  Faites  chauffer  de  l’eau  dans  une  grande  casserole.  Dès  qu’elle frissonne,  placez-y  les  œufs  en  les  faisant  glisser  avec  une écumoire afin qu’ils ne se fendillent pas. Laissez cuire 6 minutes. 

3.  Pendant  ce  temps,  préparez  la  sauce  en  mélangeant  l’huile d’olive,  le  vinaigre  de  cidre,  le  sel  et  le  poivre.  Versez  sur  les légumes et mélangez. 

4.  Dès que les œufs sont cuits, retirez-les du feu et jetez-les dans un bol d’eau glacée. 

5.  Laissez-les tiédir 3 minutes, puis égouttez-les, débarrassez-les de leur coquille et déposez-les entiers sur la salade. 

6.  Servez immédiatement. 

LE COUP DE POUCE AU FOIE

Le  pissenlit  est  un  draineur  hépatique  hors  pair.  Les  avocats fournissent des graisses insaturées très bénéfiques. Quant à l’œuf, il est très digeste lorsqu’il est cuit de cette manière. 

SALADE DE TOMATES

AUX FRAISES

Préparation : 10 minutes

Sans cuisson

INGRÉDIENTS

400  g  de  tomates  bien  fermes,  400  g  de  fraises,  100  g  de  feta, 10 branches de basilic, 4 cuillerées à soupe d’huile d’olive, 1 cuillerée à  soupe  de  vinaigre  de  cidre,  1  cuillerée  à  soupe  de  vinaigre balsamique, sel et poivre. 

PRÉPARATION

1.  Rincez les tomates, coupez-les en deux, épépinez-les puis taillez-les en dés. 

2.  Rincez les fraises, équeutez-les et coupez-les en quatre. 

3.  Égouttez  la  feta  et  coupez-la  en  dés.  Prélevez  les  feuilles  du basilic,  rincez-les  et  ciselez-les  grossièrement  dans  le  fond  d’un verre. 

4.  Dans le fond d’un saladier, versez d’abord les vinaigres, le sel et le poivre.  Mélangez  bien  et  incorporez  l’huile  d’olive  en  mince  filet sans cesser de remuer. 

5.  Ajoutez  les  tomates,  les  fraises  et  les  dés  de  feta.  Mélangez.  Au dernier moment, parsemez la surface avec le basilic ciselé. 

LE COUP DE POUCE AU FOIE

Les fraises drainent le foie, le débarrassent des toxines et activent sa régénération cellulaire. Les tomates, diurétiques, aident l’organisme à se  débarrasser  rapidement  de  ces  déchets.  Le  basilic  ajoute  une touche digestive et antistress. 

TAGLIATELLES

DE COURGETTES AU MELON

Préparation : 10 minutes

Sans cuisson


INGRÉDIENTS

1  melon  de  Cavaillon,  2  petites  courgettes,  1  bouquet  de  menthe fraîche,  2  cuillerées  à  soupe  d’huile  d’olive,  1  cuillerée  à  soupe  de vinaigre balsamique, sel et poivre. 

PRÉPARATION

1.  Coupez le melon en deux, videz les pépins, puis détaillez sa chair en  petits  cubes.  Rincez  les  courgettes  et  coupez  les  extrémités. 

Avec  une  mandoline  (ou  un  épluche-légumes),  tranchez-les  en fines lanières sur toute leur longueur, sans les éplucher. 

2.  Prélevez  les  feuilles  de  menthe,  rincez-les  et  ciselez-les  dans  le fond d’un verre. 

3.  Dans le fond d’un saladier, versez d’abord le vinaigre, le sel et le poivre.  Mélangez,  puis  intégrez  l’huile  en  mince  filet  sans  cesser de remuer. 

4.  Ajoutez  les  cubes  de  melon,  les  lanières  de  courgette  crues  et  la menthe  ciselée.  Mélangez  bien  et  conservez  au  frais  une  dizaine de minutes avant de servir. 

LE COUP DE POUCE AU FOIE

Outre qu’elle est très digeste, cette salade est diurétique. Le melon et la  courgette  accélèrent  l’élimination  des  déchets  accumulés  dans  les tissus.  La  menthe,  très  digestive,  aide  le  foie  à  travailler  dans  de bonnes conditions. 

SALADE ARC-EN-CIEL

Préparation : 10 minutes

Sans cuisson

INGRÉDIENTS

400 g de carottes, 200 g de radis noir, 100 g de roquette, 4 cuillerées à soupe d’huile d’olive, 1 citron, ½ cuillerée à soupe de miel, 1 pincée de piment de Cayenne, sel et poivre. 

PRÉPARATION

1.  Épluchez  les  carottes  et  le  radis  noir,  puis  râpez-les  ensemble. 

Rincez  la  mâche  et  essorez-la.  Pressez  le  citron  et  réservez  son jus. 

2.  Dans le fond d’un saladier, versez d’abord le miel, le piment, le sel et  le  poivre.  Mélangez  bien.  Puis  incorporez  2  à  3  cuillerées  à soupe de jus de citron (selon vos goûts) et l’huile d’olive. Mélangez bien. 

3.  Ajoutez  les  carottes  et  le  radis  râpés.  Mélangez  et  laissez-les s’imprégner de la sauce pendant 5 minutes. 

4.  Ajoutez la mâche au moment de servir. 

LE COUP DE POUCE AU FOIE

Ah  !  le  radis  noir…  Rien  de  tel  pour  drainer  les  toxines  hors  du  foie, surtout  lorsqu’il  est  soutenu  par  les  carottes.  Le  citron  est  également

un détoxifiant hépatique. Que demander de plus ? 

SALADE DE FENOUIL

AUX ANCHOIS

Préparation : 10 minutes

Sans cuisson

INGRÉDIENTS

2  bulbes  de  fenouil,  8  filets  d’anchois  à  l’huile  d’olive,  ½  cuillerée  à café  de  curcuma  moulu,  4  cuillerées  à  soupe  d’huile  d’olive, 1 cuillerée à soupe de vinaigre de cidre, poivre. 

PRÉPARATION

1.  Coupez  la  base  des  fenouils.  Débarrassez-les  des  feuilles extérieures si elles sont trop fibreuses. Puis rincez-les et tranchez-les en fines lamelles. 

2.  Égouttez les filets d’anchois puis coupez-les en petits morceaux. 

3.  Dans  le  fond  d’un  saladier,  versez  le  vinaigre  et  les  morceaux d’anchois.  Poivrez  et  mélangez.  Puis  intégrez  l’huile  d’olive  en mince  filet  sans  cesser  de  remuer.  Ajoutez  le  curcuma  et mélangez à nouveau. 

4.  Versez  les  lamelles  de  fenouil  dans  le  saladier,  mélangez,  puis conservez  au  frais  pendant  au  moins  un  quart  d’heure  avant  de servir. 

LE COUP DE POUCE AU FOIE

Les  filets  d’anchois  apportent  suffisamment  de  sel,  il  n’est  donc  pas nécessaire  de  saler  cette  salade.  Ils  fournissent  également d’excellents acides gras, sans alourdir la digestion. Le fenouil est à la fois diurétique et drainant pour le foie. Un must pour débarrasser votre foie  de  ses  toxines.  Le  curcuma  est  anti-inflammatoire.  Très  utile lorsque le foie est agressé par des substances polluantes. 

ARTICHAUTS FARCIS

AU FROMAGE FRAIS

Préparation : 5 minutes

Cuisson : 25 minutes

INGRÉDIENTS

8  fonds  d’artichauts  surgelés,  100  g  de  fromage  de  chèvre  frais, 1 œuf, 8 branches de persil, 1 gousse d’ail, sel et poivre. 

PRÉPARATION

1.  Faites  cuire  les  fonds  d’artichauts  à  la  vapeur,  sans  les décongeler, pendant 10 minutes. 

2.  Préchauffez  votre  four  à  180  °C  (th.  6).  Pendant  ce  temps, prélevez les feuilles du persil, rincez-les et ciselez-les dans le fond d’un verre. Épluchez l’ail, débarrassez-le de son germe central et écrasez-le avec un presse-ail. 

3.  Mélangez le fromage de chèvre avec l’œuf entier, le persil ciselé et l’ail écrasé. Salez légèrement, poivrez abondamment et remuez à nouveau. 

4.  Sortez  les  fonds  d’artichauts,  remplissez-les  avec  la  farce  et disposez-les  dans  un  plat  en  terre  allant  au  four.  Enfournez  et laissez cuire 15 minutes. Servez chaud ou tiède. 

LE COUP DE POUCE AU FOIE

La  chair  de  l’artichaut  renferme  des  substances  dont  le  foie  est  très friand. Il contribue à son drainage, augmente la sécrétion de la bile et facilite son évacuation. L’ail et le persil ajoutent leurs antioxydants. 

ENDIVES AU THON

Préparation : 10 minutes

Sans cuisson

INGRÉDIENTS

2 endives (ou 3 petites), 1 boîte de thon au naturel, 1 citron, 1 yaourt entier, 10 branches de ciboulette, sel et poivre. 

PRÉPARATION

1.  Égouttez le thon. Pressez le citron. 

2.  Dans le bol de votre mixeur, versez le thon égoutté, le jus du citron et le yaourt. Salez, poivrez et mixez. 

3.  Rincez la ciboulette, ciselez-la et ajoutez-la dans la préparation. 

4.  Rincez les endives. Prélevez les feuilles une à une et remplissez-les avec la purée de thon. 

5.  Disposez-les  en  étoile  sur  une  grande  assiette  et  conservez  au frais jusqu’au moment de servir. 

6.  Ce plat est parfait à l’apéritif, pour grignoter en évitant les chips et autres  biscuits  salés,  voire  fumés,  qui  sont  très  mauvais  pour  le métabolisme et pour le foie. 

LE COUP DE POUCE AU FOIE

Les  endives  sont  très  diurétiques.  Elles  contiennent  aussi  des  fibres qui  favorisent  le  transit.  Le  thon  au  naturel  est  digeste.  Cette  recette

protège  le  foie  en  douceur,  en  améliorant  l’activité  des  organes  qui collaborent avec lui. 

CŒURS D’ARTICHAUTS

À LA PROVENÇALE

Préparation : 15 minutes

Cuisson : 32 minutes

INGRÉDIENTS

8  petits  artichauts  poivrade,  4  gousses  d’ail,  1  botte  d’oignons  frais, 3 branches de thym, 3 cuillerées à soupe d’huile d’olive, 1 cuillerée à soupe de vinaigre de cidre, sel et poivre. 

PRÉPARATION

1.  Éliminez  les  feuilles  extérieures  trop  fermes  des  artichauts. 

Coupez l’extrémité des feuilles restantes, puis tranchez leur queue à  10  cm  environ  de  la  base  de  la  fleur.  Découpez-les  en  deux verticalement et retirez le foin. 

2.  Nettoyez les oignons et coupez-les en lamelles. 

3.  Faites chauffer l’huile à feu vif dans une sauteuse, puis jetez-y les oignons  frais.  Laissez  dorer  2  minutes  en  remuant.  Déposez  les artichauts  dans  la  sauteuse,  la  partie  tranchée  contre  le  fond. 

Arrangez  par-dessus  les  branches  de  thym  et  les  gousses  d’ail entières, non épluchées. 

4.  Versez  par-dessus  un  verre  d’eau  dans  lequel  vous  mélangez  le vinaigre  de  cidre.  Couvrez,  baissez  le  feu  et  laissez  mijoter 30 minutes. Servez chaud en hiver ou froid en été. 

LE COUP DE POUCE AU FOIE

Encore  une  fois,  c’est  l’artichaut  qui  garantit  l’effet-foie  de  ce  plat. 

Oignons et ail fournissent des antioxydants, en prime ! 

GRATIN DE POINTES

D’ASPERGES AUX AMANDES

Préparation : 10 minutes

Cuisson : 35 minutes

INGRÉDIENTS

500 g d’asperges vertes, 30 cl de lait d’amande, 2 cuillerées à soupe de  Maïzena  (fécule  de  maïs),  2  cuillerées  à  soupe  de  poudre d’amandes, une pointe de noix de muscade, sel et poivre. 

PRÉPARATION

1.  Préchauffez votre four à 220 °C (th. 7-8). 

2.  Rincez  les  asperges,  coupez  les  extrémités  si  elles  sont  trop fermes et fibreuses, puis tranchez-les en tronçons d’environ 4 cm. 

Faites  cuire  le  tout  à  la  vapeur  une  vingtaine  de  minutes,  jusqu’à ce qu’elles soient tendres sans pour autant se défaire. 

3.  Pendant  ce  temps,  faites  chauffer  le  lait  d’amande  dans  une casserole. Ajoutez la Maïzena en pluie, en remuant avec un fouet. 

Laissez cuire à petit feu, en remuant sans arrêt, jusqu’à ce que la préparation  prenne  une  consistance  crémeuse  (cela  prend  3  à 5 minutes). Salez, poivrez et ajoutez la noix de muscade. 

4.  Lorsque les asperges sont cuites, prélevez les pointes et réservez-les.  Mixez  le  reste  en  purée,  que  vous  ajouterez  dans  la  crème d’amande. 

5.  Répartissez  les  pointes  d’asperge  dans  des  cassolettes  en  terre individuelles.  Couvrez  avec  la  crème  d’amande  aux  asperges. 

Saupoudrez de poudre d’amandes et enfournez. 

6.  Laissez dorer une dizaine de minutes. Servez immédiatement. 

LE COUP DE POUCE AU FOIE

Des  asperges  hyper-drainantes  et  du  lait  d’amande  super-digeste, C’est la base de ce gratin rapide à préparer et qui régalera votre foie. 

Les viandes et les volail es

POULET EN COCOTTE AU CITRON

BROCHETTES DE POULET MARINÉ AUX AGRUMES

PAPILLOTE DE DINDE AUX LÉGUMES

LAPIN AU POIVRON ET AU ROMARIN

PINTADE AUX POMMES

POULET AUX OLIVES

LAPIN AUX POIS CHICHES

TIAN DE POULET À LA PROVENÇALE

POULET EN COCOTTE

AU CITRON

Préparation : 10 minutes

Cuisson : 2 heures

INGRÉDIENTS

1  poulet  fermier  d’environ  1,5  kg,  1  citron,  2  oignons  rouges, 2 poireaux, 1 poignée de feuilles de mélisse, sel et poivre. 

PRÉPARATION

1.  Préchauffez votre four à 160 °C (th. 5-6). 

2.  Épluchez  les  oignons  et  tranchez-les  en  lamelles.  Nettoyez  les poireaux  et  coupez-les  en  fines  rondelles.  Pressez  le  citron  et réservez le jus. 

3.  Placez  le  poulet  dans  un  plat  en  terre  allant  au  four,  muni  d’un couvercle (genre Römertopf). Répartissez tout autour les oignons et les poireaux. Salez et poivrez. 

4.  Ajoutez le jus de citron allongé d’eau (il doit affleurer à la surface des  légumes).  Déposez  la  mélisse  sur  une  gaze  stérile,  puis ramenez les bords pour former un pochon que vous fermerez avec une ficelle alimentaire. 

5.  Plongez  le  pochon  dans  le  plat.  Couvrez  et  enfournez.  Laissez cuire 2 heures. 

6.  Servez  chaud,  accompagné  de  riz  nature  ou  de  graine  de couscous à la vapeur. 

LE COUP DE POUCE AU FOIE

Le  jus  de  citron  est  drainant,  le  poulet  très  digeste,  la  mélisse apaisante  et  digestive,  les  oignons  antioxydants…  Votre  foie  y trouvera son compte. 

BROCHETTES DE POULET

MARINÉ AUX AGRUMES

Préparation : 10 minutes

Macération : 30 minutes

Cuisson : 20 minutes

INGRÉDIENTS

4  blancs  de  poulet,  1  orange,  1  citron,  1  yaourt  entier,  1  cuillerée  à soupe de cumin, 2 cuillerées à soupe d’huile d’olive, sel et poivre. 

PRÉPARATION

1.  Pressez  l’orange  et  le  citron,  puis  mélangez  les  jus.  Ajoutez  le yaourt, l’huile et le cumin. Salez, poivrez et mélangez. 

2.  Coupez les blancs de poulet en gros cubes et mettez-les à mariner dans la préparation pendant une demi-heure au moins. 

3.  Pendant ce temps, faites chauffer votre four à 200 °C (th. 6-7). 

4.  Égouttez  les  cubes  de  poulet  et  enfilez-les  sur  8  brochettes  en bois. Arrangez les brochettes sur la plaque de votre four. 

5.  Enfournez et laissez cuire 20 minutes en retournant à mi-cuisson. 

Servez très chaud. 

LE COUP DE POUCE AU FOIE

L’orange et le citron sont drainants et diurétiques. Le blanc de poulet est très digeste. Le cumin favorise le bon fonctionnement de tous les

organes digestifs

PAPILLOTE DE DINDE

AUX LÉGUMES

Préparation : 10 minutes

Cuisson : 20 minutes

INGRÉDIENTS

1  gros  filet  de  dinde  (500  à  600  g),  4  blancs  de  poireaux,  20  g  de gingembre  frais,  1  gros  oignon  blanc,  1  cuillerée  à  soupe  d’huile d’olive, sel et poivre. 

PRÉPARATION

1.  Découpez  le  filet  de  dinde  en  tranches  d’environ  ½  cm d’épaisseur. 

2.  Nettoyez les blancs de poireaux et coupez-les dans le sens de la longueur  de  manière  à  former  de  longues  lanières.  Épluchez l’oignon et tranchez-le en lamelles. Pelez le gingembre et coupez-le en tranches fines. 

3.  Faites chauffer votre four à 200 °C (th. 6-7). Préparez 4 morceaux de  papier  de  cuisson  sulfurisé.  Dans  chacun,  mettez  d’abord  des tranches  de  filet  de  dinde,  puis  étalez  par-dessus  les  poireaux, l’oignon et le gingembre. Salez et poivrez. 

4.  Arrosez avec l’huile d’olive, puis refermez les papillotes. Disposez-les  dans  un  plat  allant  au  four  et  enfournez.  Laissez  cuire 20 minutes. Servez immédiatement. 

LE COUP DE POUCE AU FOIE

Pour  accentuer  l’effet  détox  de  ce  plat,  ajoutez  dans  la  papillote  des herbes  aromatiques  drainantes  :  persil,  basilic,  ciboulette,  romarin…

L’effet sera décuplé. 

LAPIN AU POIVRON

ET AU ROMARIN

Préparation : 5 minutes

Cuisson : 30 minutes

INGRÉDIENTS

1 lapin découpé en morceaux, 6 branches de romarin, 6 gousses d’ail, 2 poivrons verts, 3 cuillerées à soupe d’huile d’olive, sel et poivre. 

PRÉPARATION

1.  Rincez les poivrons, épépinez-les et coupez-les en lanières. 

2.  Faites  chauffer  l’huile  dans  une  cocotte  à  feu  vif  et  jetez-y  les poivrons. Laissez-les dorer 5 minutes en remuant régulièrement. 

3.  Ajoutez les morceaux de lapin, les gousses d’ail non épluchées et les branches de romarin. 

4.  Salez, poivrez, mélangez, baissez le feu, couvrez et laissez mijoter 25 minutes. 

5.  Servez chaud. 

LE COUP DE POUCE AU FOIE

Tous  les  poivrons  sont  bons  pour  cette  recette  :  rouges,  orange, jaunes… Tous sont drainants et renferment des antioxydants. Le lapin est  une  viande  très  peu  grasse  et  exceptionnellement  digeste,  dont les acides aminés très variés soutiennent l’activité du foie. 

PINTADE AUX POMMES

Préparation : 5 minutes

Cuisson : 45 minutes

INGRÉDIENTS

1  pintade  d’environ  1,2  kg,  3  échalotes,  3  pommes  à  chair  ferme, 4 étoiles de badiane, 1 cuillerée à soupe d’huile d’olive, sel et poivre. 

PRÉPARATION

1.  Préchauffez votre four à 180 °C (th. 6). 

2.  Épluchez  les  pommes,  épépinez-les  et  coupez-les  en  gros quartiers. Pelez les échalotes et tranchez-les en lamelles. 

3.  Disposez  la  pintade  dans  un  grand  plat  allant  au  four.  Autour, répartissez les échalotes. Salez, poivrez et disposez les étoiles de badiane. Enfournez et laissez cuire 30 minutes. 

4.  Sortez  la  pintade  du  four  et  arrangez  les  pommes  tout  autour. 

Arrosez le tout avec un filet d’huile d’olive et enfournez à nouveau. 

Laissez cuire encore 15 minutes. 

5.  Servez chaud. 

LE COUP DE POUCE AU FOIE

Pour que les pommes soient plus goûteuses, faites-les dorer dans un peu d’huile d’olive avant de les disposer autour de la pintade. Dans ce cas, inutile d’arroser le plat lorsque vous enfournez à nouveau. 

POULET AUX OLIVES

Préparation : 5 minutes

Cuisson : 15 minutes

INGRÉDIENTS

4  blancs  de  poulet,  4  cuillerées  à  soupe  d’olives  dénoyautées  (2  de vertes  et  2  de  noires),  1  gousse  d’ail,  3  cuillerées  à  soupe  d’huile d’olive, sel et poivre. 

PRÉPARATION

1.  Épluchez l’ail et coupez-le en morceaux. 

2.  Versez les olives dans le bol de votre mixeur, ajoutez 1 cuillerée à soupe  d’huile  d’olive  et  l’ail.  Poivrez  et  mixez  pour  obtenir  une purée grumeleuse. 

3.  Tranchez  les  blancs  de  poulet  en  lanières  d’environ  1  cm d’épaisseur. 

4.  Chauffez le reste de l’huile dans une grande poêle et faites-y dorer les  lanières  de  poulet  pendant  3  minutes  en  remuant.  Salez, poivrez, puis couvrez et laissez cuire encore 12 minutes. 

5.  Déposez  le  poulet  dans  des  assiettes  individuelles.  Versez  la purée  d’olive  dans  la  poêle  et  laissez  chauffer  2  minutes. 

Répartissez-la sur le poulet et servez immédiatement. 

LE COUP DE POUCE AU FOIE

Le  blanc  de  poulet  est  peu  gras  et  très  digeste.  Ses  acides  aminés soutiennent  l’activité  du  foie.  Les  olives  fournissent  de  bons  acides gras essentiels sans alourdir la digestion. 

LAPIN AUX POIS CHICHES

Préparation : 5 minutes

Cuisson : 25 minutes

INGRÉDIENTS

8  râbles  de  lapin,  1  grosse  boîte  de  pois  chiches  au  naturel, 2  branches  de  romarin,  1  botte  d’oignons  frais,  3  cuillerées  à  soupe d’huile d’olive, sel et poivre. 

PRÉPARATION

1.  Nettoyez les oignons frais et coupez-les en tronçons d’environ 3 à 4 cm. Égouttez les pois chiches. 

2.  Faites  chauffer  l’huile  d’olive  à  feu  vif  dans  une  cocotte.  Jetez-y d’abord les oignons et laissez cuire 1 minute en remuant. Ajoutez les râbles de lapin et faites-les dorer 2 minutes sur chaque face. 

3.  Versez les pois chiches par-dessus, salez, poivrez et déposez les branches  de  thym.  Mouillez  avec  un  petit  verre  d’eau,  baissez  le feu, couvrez et laissez cuire 20 minutes. 

4.  Servez chaud. 

LE COUP DE POUCE AU FOIE

Le lapin est bourré de bonnes protéines associées à peu de matières grasses.  Le  romarin  est  un  grand  ami  du  foie.  Les  oignons  sont légèrement diurétiques. Un plat résolument bénéfique à votre foie. 

TIAN DE POULET

À LA PROVENÇALE

Préparation : 8 minutes

Cuisson : 45 minutes

INGRÉDIENTS

2  blancs  de  poulet,  3  tomates,  2  poivrons  verts,  1  oignon  jaune, 2 cuillerées à soupe d’huile d’olive, sel et poivre. 

PRÉPARATION

1.  Préchauffez votre four à 180 °C (th. 6). 

2.  Découpez  les  blancs  de  poulet  en  tranches  d’environ  1  cm d’épaisseur.  Rincez  les  tomates  et  les  poivrons,  épépinez-les  et coupez-les en tranches fines. Épluchez l’oignon et tranchez-le en lamelles. 

3.  Dans un plat en terre allant au four, arrangez d’abord les tranches de poulet. Recouvrez avec les poivrons et les oignons, et terminez par les tomates. Salez, poivrez et enfournez. 

4.  Laissez cuire 30 minutes, puis sortez du four et mélangez tous les ingrédients.  Enfournez  à  nouveau  et  poursuivez  la  cuisson 15 minutes. 

5.  Dégustez chaud, tiède ou froid. 

LE COUP DE POUCE AU FOIE

Les  tomates  sont  drainantes,  tout  comme  les  poivrons.  L’oignon fournit ses antioxydants. Vous pouvez ajouter à ce plat des aromates (thym, romarin, ail…) qui augmenteront encore son effet bénéfique sur votre foie. 

Les produits de la mer

CALMARS FARCIS AUX RAISINS

LOUP AUX OLIVES

SAINT-JACQUES AUX LENTILLES CORAIL

TAJINE DE LOTTE AUX ÉPICES

HUÎTRES GRATINÉES À LA MARJOLAINE

AILES DE RAIE VAPEUR AU GINGEMBRE

FILETS DE DAURADE AU FENOUIL

CREVETTES À LA VAPEUR, SAUCE AU GINGEMBRE

CALMARS FARCIS AUX RAISINS

Préparation : 15 minutes

Cuisson : 15 minutes

INGRÉDIENTS

8  calmars  de  taille  moyenne,  500  g  de  raisin  blanc  à  gros  grains, 1 citron, 2 échalotes, 3 cuillerées à soupe d’huile d’olive, 1 pincée de piment de Cayenne, sel et poivre. 

PRÉPARATION

1.  Nettoyez  les  calmars,  prélevez  les  tentacules  et  hachez-les finement  au  couteau.  Égrenez  le  raisin  et  passez  la  moitié  des grains à la centrifugeuse pour récupérer leur jus. Épluchez l’autre moitié et épépinez-les. Pressez le citron et mélangez le jus à celui du  raisin.  Pelez  les  échalotes  et  tranchez-les  en  très  fines lamelles. 

2.  Faites  chauffer  1  cuillerée  à  soupe  d’huile  d’olive  à  feu  vif  dans une  sauteuse.  Jetez-y  les  échalotes  et  laissez  dorer  1  minute  en remuant.  Ajoutez  les  tentacules  et  les  grains  de  raisin  épluchés, ainsi  que  le  piment  de  Cayenne.  Salez  et  poivrez.  Laissez  cuire encore 4 minutes en remuant. 

3.  Farcissez  les  calmars  avec  cette  préparation,  puis  maintenez-les fermés avec une pique en bois. 

4.  Faites  chauffer  le  reste  de  l’huile  dans  la  sauteuse  à  feu  vif,  puis jetez-y  les  calmars  farcis.  Laissez  dorer  5  minutes  en  les

retournant pour qu’ils soient saisis sur toutes les faces. Ajoutez le jus  de  raisin  et  de  citron,  salez,  poivrez,  baissez  le  feu  et  laissez mijoter  5  minutes  supplémentaires,  sans  couvrir  pour  que  le  jus réduise. Servez chaud. 

LE COUP DE POUCE AU FOIE

Le  calmar  est  très  digeste.  Peu  gras,  il  fournit  des  bonnes  protéines qui renferment tous les acides aminés dont le foie a besoin. Le raisin est un draineur rénal hors pair, qui favorise une bonne élimination des déchets ayant transité par le foie. 

LOUP AUX OLIVES

Préparation : 5 minutes

Cuisson : 10 minutes

INGRÉDIENTS

4  filets  de  loup,  2  cuillerées  à  soupe  d’olives  noires  dénoyautées, 2  gousses  d’ail,  2  petites  courgettes,  4  cuillerées  à  soupe  d’huile d’olive, sel et poivre. 

PRÉPARATION

1.  Rincez les courgettes, épluchez-les en laissant un lai de peau sur deux  et  coupez-les  en  dés.  Pelez  l’ail  et  tranchez-le  en  fines lamelles. Hachez au couteau la moitié des olives noires. 

2.  Dans  une  sauteuse,  faites  chauffer  2  cuillerées  à  soupe  d’huile d’olive  à  feu  vif.  Jetez-y  l’ail,  laissez  dorer  1  minute,  puis  ajoutez les courgettes et les olives noires hachées. Salez, poivrez, baissez le feu et laissez cuire 5 minutes en remuant régulièrement. 

3.  Chauffez l’huile restante dans une grande poêle. Faites-y dorer les filets de loup 2 minutes sur chaque face. Répartissez-les dans des assiettes  individuelles,  salez  légèrement  et  poivrez.  Décorez-les avec  les  olives  restantes  coupées  en  deux.  Déposez  à  côté quelques cuillerées de compotée de courgettes. 

4.  Servez chaud. 

LE COUP DE POUCE AU FOIE

Le  loup  est  un  poisson  très  digeste,  pauvre  en  matières  grasses  et riche  en  excellentes  protéines.  Les  courgettes  sont  drainantes.  Les olives fournissent de bons acides gras sans alourdir la digestion. 

SAINT-JACQUES

AUX LENTILLES CORAIL

Préparation : 5 minutes

Cuisson : 20 minutes

INGRÉDIENTS

8 coquilles Saint-Jacques fraîches, 300 g de lentilles corail, 2 oignons jaunes,  ½  cuillerée  à  soupe  de  curry,  3  cuillerées  à  soupe  d’huile d’olive, sel et poivre. 

PRÉPARATION

1.  Demandez  à  votre  poissonnier  de  nettoyer  les  coquilles  Saint-Jacques. 

2.  Épluchez  les  oignons  et  tranchez-les  en  lamelles.  Rincez  les lentilles. 

3.  Faites  chauffer  2  cuillerées  à  soupe  d’huile  d’olive  à  feu  vif  dans une  sauteuse  et  jetez-y  les  oignons.  Laissez  dorer  2  minutes  en remuant,  puis  ajoutez  les  lentilles  et  le  curry.  Salez,  poivrez  et mélangez.  Couvrez  d’eau  (environ  2  cm  au-dessus  des  lentilles). 

Laissez  cuire  10  minutes  à  couvert,  puis  ôtez  le  couvercle  et prolongez  la  cuisson  5  minutes  jusqu’à  ce  qu’elles  aient  absorbé toute l’eau. 

4.  Pendant  ce  temps,  éliminez  le  corail  des  Saint-Jacques  puis tranchez les noix en deux dans l’épaisseur. 

5.  Chauffez le reste d’huile à feu vif dans une grande poêle et faites dorer les tranches de Saint-Jacques 1 minute sur chaque face. 

6.  Répartissez  les  lentilles  dans  des  assiettes  individuelles  et déposez  les  tranches  de  Saint-Jacques  par-dessus.  Servez immédiatement. 

LE COUP DE POUCE AU FOIE

Tout  est  digeste  dans  cette  recette.  Les  lentilles  fournissent  quantité de minéraux et de fibres qui améliorent le transit. L’oignon est bourré d’antioxydants. Votre foie bénéficiera de tous ces bons nutriments. 

TAJINE DE LOTTE AUX ÉPICES

Préparation : 10 minutes

Cuisson : 15 minutes

INGRÉDIENTS

600 g de lotte coupée en gros morceaux, 1 oignon rouge, 1 cuillerée à soupe  de  farine,  1  dose  de  safran  (filaments  de  préférence), 1  cuillerée  à  café  de  paprika  doux,  ½  cuillerée  à  soupe  de  curcuma moulu, 1 orange, 2 cuillerées à soupe d’huile d’olive, sel et poivre. 

PRÉPARATION

1.  Farinez légèrement les morceaux de lotte. Épluchez l’oignon rouge et tranchez-le en lamelles. Pressez l’orange et réservez le jus. 

2.  Faites chauffer l’huile d’olive dans une grande poêle et jetez-y les lamelles d’oignon. Laissez cuire 2 minutes en remuant. Ajoutez les morceaux  de  lotte  et  faites-les  cuire  3  minutes,  en  les  retournant pour qu’ils soient dorés sur toutes les faces. 

3.  Ajoutez  les  épices,  salez,  poivrez  et  versez  le  jus  d’orange. 

Mélangez  délicatement  pour  ne  pas  briser  les  morceaux  de poisson, couvrez, baissez le feu et laissez cuire 10 minutes. 

4.  Servez chaud, avec du couscous ou du quinoa à la vapeur arrosé d’un filet d’huile d’olive. 

LE COUP DE POUCE AU FOIE

La lotte est un poisson blanc, peu gras et très digeste. Le safran est un  désinfectant  intestinal  et  le  curcuma  un  anti-inflammatoire  qui apaise le tube digestif. Le jus d’orange stimule la production des sucs digestifs. C’est autant de gagné pour votre foie. 

HUÎTRES GRATINÉES

À LA MARJOLAINE

Préparation : 15 minutes

Cuisson : 3 à 5 minutes

INGRÉDIENTS

2  douzaines  d’huîtres  creuses,  ½  cuillerée  à  café  de  marjolaine moulue,  ½  cuillerée  à  café  de  badiane  moulue,  3  cuillerées  à  soupe de poudre d’amandes, poivre et gros sel. 

PRÉPARATION

1.  Préchauffez votre four à 220 °C (th. 7-8). 

2.  Ouvrez  les  huîtres  et  récupérez  l’eau  qui  s’en  écoule. 

Débarrassez-les  de  leur  coquille  supérieure,  décollez  chaque huître de sa coquille creuse avec un couteau pointu, puis rangez-les côte à côte dans un plat allant au four sur un lit de gros sel. 

3.  Dans  un  bol,  versez  un  peu  de  l’eau  des  huîtres  (environ  une demi-cuillerée  à  soupe  par  huître)  soigneusement  filtrée  afin d’éliminer  tous  les  débris.  Ajoutez  la  badiane  et  la  marjolaine, poivrez et mélangez. 

4.  Répartissez la préparation dans les huîtres, saupoudrez de poudre d’amandes  et  enfournez.  Laissez  cuire  3  à  5  minutes  suivant  la grosseur des huîtres, qui doivent être juste dorées à la surface. 

5.  Servez immédiatement. 

LE COUP DE POUCE AU FOIE

Les  huîtres  sont  une  source  exceptionnelle  de  minéraux  et  d’acides aminés. La badiane et la marjolaine stimulent l’activité de l’estomac et la production des sucs digestifs, ce qui libère le foie en lui permettant de travailler dans de bonnes conditions. 

AILES DE RAIE VAPEUR

AU GINGEMBRE

Préparation : 5 minutes

Cuisson : 15 minutes

INGRÉDIENTS

800  g  d’aile  de  raie  coupée  en  4  morceaux,  30  g  de  gingembre, 2 échalotes, 1 citron, 4 cuillerées à soupe d’huile d’olive, sel et poivre. 

PRÉPARATION

1.  Épluchez  le  gingembre.  Coupez-le  en  deux  et  réservez  la  moitié. 

Rincez  les  morceaux  de  raie  sous  l’eau  claire  et  épongez-les. 

Faites-les cuire à la vapeur pendant 15 minutes, en plongeant une moitié du gingembre dans l’eau de cuisson. 

2.  Pendant ce temps, préparez la sauce. Pressez le citron. Râpez le reste  du  gingembre.  Épluchez  les  échalotes  et  tranchez-les  en fines  lamelles.  Versez  tous  ces  ingrédients  dans  un  bol,  ajoutez l’huile d’olive, salez et poivrez. Mélangez bien. 

3.  Lorsque la raie est cuite, dressez les morceaux dans un plat creux et  arrosez-les  avec  la  sauce.  Laissez  tiédir  à  température ambiante avant de servir. 

LE COUP DE POUCE AU FOIE

Le  citron  et  le  gingembre  sont  drainants.  Ils  aident  le  foie  à transformer et à éliminer les déchets. La raie est un poisson peu gras et très digeste, surtout lorsqu’elle est cuite à la vapeur. 

FILETS DE DAURADE

AU FENOUIL

Préparation : 5 minutes

Cuisson : 15 minutes

INGRÉDIENTS

2  daurades  d’environ  500  g  chacune,  1  fenouil,  1  oignon  jaune, ½  cuillerée  à  soupe  de  brins  de  thym,  2  cuillerées  à  soupe  d’huile d’olive, sel et poivre. 

PRÉPARATION

1.  Demandez à votre poissonnier de prélever les filets des daurades. 

Éliminez soigneusement les arêtes restant sur les bords. 

2.  Préchauffez votre four à 200 °C (th. 6-7). 

3.  Épluchez  l’oignon  et  tranchez-le  en  lamelles.  Éliminez  les  feuilles extérieures  du  fenouil  si  elles  sont  trop  fibreuses,  puis  coupez-le en tranches fines. 

4.  Faites chauffer 1 cuillerée à soupe d’huile à feu vif dans une poêle. 

Jetez-y  les  tranches  d’oignon  et  de  fenouil.  Salez,  poivrez  et ajoutez le thym. Laissez cuire 5 minutes en remuant de temps en temps. 

5.  Découpez  quatre  morceaux  de  papier  de  cuisson  sulfurisé. 

Déposez le premier sur votre plan de travail et soulevez les bords. 

Déposez au centre un filet de daurade et recouvrez avec un quart

de  la  préparation  à  base  de  fenouil.  Arrosez  avec  un  filet  d’huile d’olive,  refermez  la  papillote  et  déposez-la  dans  un  plat  allant  au four. 

6.  Procédez de la même manière avec le reste des ingrédients. 

7.  Enfournez et laissez cuire 10 minutes. Servez dès la sortie du four. 

LE COUP DE POUCE AU FOIE

C’est  le  fenouil  qui  se  charge  ici  de  l’efficacité  hépatique  et  rénale, puisqu’il  est  doublement  draineur.  La  daurade  est  un  poisson  très digeste,  d’autant  que  la  cuisson  au  four  préserve  ses  nutriments essentiels. 

CREVETTES À LA VAPEUR, 

SAUCE AU GINGEMBRE

Préparation : 10 minutes

Cuisson : 10 minutes

INGRÉDIENTS

12  grosses  queues  de  crevette  surgelées  décortiquées,  50  g  de gingembre  frais,  1  yaourt  nature  entier,  10  branches  de  coriandre, ½ citron, 2 cuillerées à soupe d’huile de sésame, sel et poivre. 

PRÉPARATION

1.  Décongelez  les  crevettes  en  les  passant  sous  un  filet  d’eau  à peine  tiède.  Faites-les  cuire  à  la  vapeur  pendant  une  dizaine  de minutes  (si  elles  sont  petites,  comptez  4  ou  5  crevettes  par personnes et diminuez un peu le temps de cuisson). 

2.  Pendant ce temps, prélevez les feuilles de coriandre, rincez-les et ciselez-les  grossièrement.  Épluchez  le  gingembre  et  râpez-le. 

Versez le tout dans un bol et ajoutez le yaourt. Pressez le citron et intégrez  le  jus  dans  la  sauce,  ainsi  que  l’huile  de  sésame.  Salez, poivrez et mélangez. 

3.  Répartissez  les  crevettes  dans  des  assiettes  individuelles,  et accompagnez-les  de  la  sauce  dans  un  petit  ramequin.  Servez immédiatement. 

LE COUP DE POUCE AU FOIE

Les  crevettes  sont  particulièrement  digestes.  Le  gingembre  et  la coriandre stimulent tous les organes digestifs : foie, estomac, intestin. 

Quant au citron, il draine le foie et le tube digestif. 
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POTIRON RÔTI À L’AIL

Préparation : 5 minutes

Cuisson : 30 minutes

INGRÉDIENTS

800 g de potiron, 10 gousses d’ail, 4 branches de romarin, 4 cuillerées à soupe d’huile d’olive, sel et poivre. 

PRÉPARATION

1.  Faites chauffer votre four à 200 °C (th. 6-7). 

2.  Rincez le potiron, épépinez-le puis coupez-le en gros cubes sans l’éplucher. 

3.  Dans  un  saladier,  versez  l’huile  d’olive,  le  sel  et  le  poivre. 

Mélangez,  puis  ajoutez  les  cubes  de  potiron.  Remuez  pour  qu’ils s’enveloppent de saveurs. 

4.  Versez  le  contenu  du  saladier  sur  une  plaque  allant  au  four. 

Répartissez les gousses d’ail sans les éplucher et les branches de romarin,  puis  enfournez.  Laissez  cuire  30  minutes.  Servez immédiatement. 

LE COUP DE POUCE AU FOIE

Le  potiron  n’a  pas  une  action  spécifique  sur  le  foie,  mais  il  est globalement  drainant  et  très  digeste.  C’est  le  romarin  qui  soutient

directement l’activité du foie. L’ail, de son côté, fournit antioxydants et substances circulatoires, ce qui ne gâte rien. 

AUBERGINES GRATINÉES

À LA MOZZARELLA

Préparation : 10 minutes

Cuisson : 1 heure

INGRÉDIENTS

2  aubergines,  4  tomates,  2  gousses  d’ail,  150  g  de  mozzarella, 2 cuillerées à soupe d’huile d’olive, ½ cuillerée à soupe de marjolaine moulue, sel et poivre. 

PRÉPARATION

1.  Préchauffez votre four à 220 °C (th. 7-8). Rincez les aubergines et essuyez-les soigneusement. Ôtez leur pédoncule, puis coupez-les en  tranches  d’environ  un  demi-centimètre  d’épaisseur,  sans  les éplucher. 

2.  Arrangez-les bien à plat sur la plaque du four. Salez légèrement et enfournez.  Laissez  cuire  un  quart  d’heure  environ,  en  les retournant à mi-cuisson. 

3.  Pendant  ce  temps,  rincez  la  tomate,  épépinez-la  et  coupez-la  en tranches  fines.  Pelez  la  gousse  d’ail  et  tranchez-la  en  lamelles. 

Égouttez la mozzarella et découpez-la en tranches. 

4.  Sortez les aubergines du four. Dans un moule en terre, arrangez la moitié  des  aubergines  et  arrosez-les  avec  1  cuillerée  à  soupe d’huile d’olive. Couvrez avec les tranches de tomates et d’ail, et la

moitié  de  la  mozzarella.  Saupoudrez  de  marjolaine,  salez  et poivrez. 

5.  Recouvrez  avec  le  reste  des  aubergines,  arrosez-les  avec  la deuxième  cuillerée  à  soupe  d’huile  d’olive,  salez,  poivrez  et terminez  avec  le  reste  de  la  marjolaine  et  les  dernières  tranches de mozzarella. 

6.  Baissez  le  four  à  180  °C  (th.  6).  Enfournez  et  laissez  cuire 45 minutes, jusqu’à ce que le gratin soit bien confit. Servez chaud ou froid. 

LE COUP DE POUCE AU FOIE

La  marjolaine  est  à  la  fois  digestive  et  apaisante.  Un  bon  point  pour votre foie lorsque vous traversez une période de stress. Les tomates et les aubergines sont drainantes. 

ARTICHAUTS À LA BARIGOULE

Préparation : 10 minutes

Cuisson : 30 minutes

INGRÉDIENTS

6  petits  artichauts  violets  de  Provence,  4  pommes  de  terre  de  taille moyenne,  2  oignons  jaunes,  1  cuillerée  à  café  de  thym  en  brins, 2  cuillerées  à  café  de  concentré  de  tomate,  4  cuillerées  à  soupe d’huile d’olive, sel et poivre. 

PRÉPARATION

1.  Coupez  la  queue  des  artichauts  à  environ  2  travers  de  doigts  en dessous de la base renflée, puis éliminez les feuilles extérieures si elles sont trop fermes. Tranchez les artichauts à environ 2 travers de  doigts  au-dessus  de  la  partie  renflée  et  éliminez  le  foin  avec une  petite  cuillère.  Enfin,  coupez  verticalement  les  artichauts  en deux et débitez-les en lamelles pas trop fines. 

2.  Épluchez les pommes de terre et coupez-les en cubes. Pelez les oignons et tranchez-les en lamelles. 

3.  Faites  chauffer  l’huile  dans  une  cocotte  et  jetez-y  les  artichauts. 

Laissez dorer 3 minutes en remuant, puis ajoutez les pommes de terre et les oignons. Salez, poivrez et intégrez le thym. 

4.  Délayez  le  concentré  de  tomate  dans  une  tasse  d’eau  et  ajoutez dans  la  cocotte.  Puis  baissez  le  feu,  couvrez  et  laissez  cuire 25 minutes en surveillant. Servez chaud, tiède ou froid. 

LE COUP DE POUCE AU FOIE

Les artichauts sont très drainants. Ils aident le foie à gérer les toxines, à produire la bile et à l’évacuer. L’oignon fournit des antioxydants et la pomme de terre des minéraux. Ajoutez à cela l’effet anti-inflammatoire du thym, très utile lorsque le foie est engorgé. 

COMPOTÉE DE FENOUIL

À L’ORANGE

Préparation : 10 minutes

Cuisson : 2 heures

INGRÉDIENTS

3 petits bulbes de fenouil, 1 orange, 4 étoiles de badiane, 1 pincée de noix de muscade, 1 cuillerée à soupe d’huile de sésame, sel et poivre. 

PRÉPARATION

1.  Faites chauffer votre four à 160 °C (th. 5-6). 

2.  Nettoyez les fenouils, éliminez les feuilles extérieures si elles sont trop  fibreuses,  puis  coupez-les  en  tranches.  Pressez  l’orange  et conservez le jus. 

3.  Arrangez  le  fenouil  dans  un  plat  en  terre  allant  au  four  muni  d’un couvercle  (genre  Römertopf).  Salez,  poivrez  et  saupoudrez  de noix de muscade. Versez par-dessus le jus d’orange et déposez à la surface les étoiles de badiane. 

4.  Couvrez et enfournez. Laissez cuire 2 heures. 

5.  Servez chaud, arrosé d’un filet d’huile de sésame. 

LE COUP DE POUCE AU FOIE

Le fenouil draine le foie. Il est aussi diurétique. Un duo de choc pour votre  foie,  soutenu  par  l’orange  qui  stimule  la  production  des  sucs

digestifs. La badiane est, elle aussi, digestive. 

TIMBALE

DE RIZ AUX LAMELLES

D’ARTICHAUT

Préparation : 10 minutes

Cuisson : 35 minutes

INGRÉDIENTS

300  g  de  riz  complet,  6  petits  artichauts  poivrade,  2  gousses  d’ail, 1 dose de safran en poudre, 3 cuillerées à soupe d’huile d’olive, sel et poivre. 

PRÉPARATION

1.  Éliminez  les  plus  grosses  feuilles  des  artichauts,  puis  tranchez  le reste  à  ras  du  cœur.  Coupez  les  tiges.  Éliminez  le  foin  au  centre de  l’artichaut,  puis  coupez  les  cœurs  en  fines  lamelles.  Épluchez les gousses d’ail et hachez-les au couteau. 

2.  Faites  chauffer  l’huile  d’olive  à  feu  vif  dans  une  grande  poêle. 

Jetez-y  d’abord  l’ail,  laissez  dorer  1  minute  en  remuant,  puis ajoutez  les  lamelles  d’artichaut.  Salez,  poivrez,  saupoudrez  de safran, mouillez avec ½ verre d’eau et mélangez. Baissez le feu et laissez cuire 12 minutes sans couvrir. 

3.  Rincez  le  riz,  égouttez-le  puis  versez-le  en  pluie  dans  la  poêle, mélangez. Laissez cuire 2 minutes en remuant sans arrêt. Ajoutez deux fois son volume d’eau, mélangez à nouveau et laissez cuire

à  découvert  pendant  20  minutes  environ  (suivez  les  indications figurant sur l’emballage). 

4.  Servez chaud. 

LE COUP DE POUCE AU FOIE

L’artichaut,  encore  l’artichaut…  Le  meilleur  ami  de  votre  foie  !  Le  riz complet, très  digeste,  fournit  de  l’énergie  aux  cellules  hépatiques.  Le safran,  apaisant  naturel,  rend  ce  plat  idéal  dans  les  périodes  de stress. 

MACARONIS AUX ASPERGES

Préparation : 10 minutes

Cuisson : 25 minutes

INGRÉDIENTS

300 g de macaronis complets, 1 botte d’asperges vertes, 3 cuillerées à  soupe  de  crème  d’amande  non  sucrée,  1  pincée  de  noix  de muscade, sel et poivre. 

PRÉPARATION

1.  Nettoyez les asperges puis faites-les cuire 15 minutes à la vapeur. 

2.  Pendant  ce  temps,  chauffez  de  l’eau  salée  et  faites-y  cuire  les pâtes  10  à  12  minutes  (suivez  les  instructions  figurant  sur l’emballage). 

3.  Lorsque  les  asperges  sont  tendres,  coupez  les  pointes  et réservez. Détaillez les tiges en morceaux et placez-les dans le bol de  votre  mixeur.  Salez,  poivrez,  ajoutez  la  crème  d’amande  et  la noix  de  muscade.  Mixez  pour  obtenir  une  crème  (au  besoin, allongez avec un peu d’eau de cuisson des asperges). 

4.  Dès  que  les  pâtes  sont  cuites,  égouttez-les  sans  les  rincer  et versez-les  dans  un  plat  creux.  Ajoutez  la  crème  d’asperge, mélangez et décorez avec les pointes. Servez immédiatement. 

LE COUP DE POUCE AU FOIE

Les  asperges  sont  très  drainantes.  Un  «  plus  »  pour  votre  foie  qui travaillera en toute tranquillité. La crème d’amande fournit d’excellents acides gras et les pâtes des sucres complexes, ce qui « nourrit » les cellules hépatiques. 

GRATIN DE PÂTES

AUX PISSENLITS

Préparation : 10 minutes

Cuisson : 35 minutes

INGRÉDIENTS

250  g  de  macaronis  complets,  300  g  de  pissenlits,  2  cuillerées  à soupe d’huile d’olive, 1 boule de mozzarella, 2 cuillerées à soupe de chapelure, 1 pincée de noix de muscade, sel et poivre. 

PRÉPARATION

1.  Préchauffez votre four à 220 °C (th. 7-8). 

2.  Faites  cuire  les  macaronis   al  dente  dans  un  grand  volume  d’eau salée. 

3.  Pendant  ce  temps,  rincez  les  pissenlits  tranchez-les  en  lanières. 

Faites chauffer l’huile d’olive dans une grande poêle et jetez-y les pissenlits.  Salez,  poivrez  et  ajoutez  la  noix  de  muscade.  Laissez suer  à  petit  feu  jusqu’à  ce  que  les  pissenlits  aient  jeté  leur  eau (environ 10 minutes). 

4.  Dans  un  plat  en  terre  allant  au  four,  mélangez  les  pâtes  et  la sauce aux pissenlits. 

5.  Coupez la mozzarella en tranches et couvrez-en la surface du plat. 

Parsemez  la  surface  de  chapelure  et  enfournez.  Laissez  dorer 15 minutes. Servez bien chaud. 

LE COUP DE POUCE AU FOIE

Les  pissenlits  drainent  les  toxines  hors  du  foie  et  favorisent  son renouvellement cellulaire. Les pâtes sont hyper-digestes. Un vrai plat hépato-protecteur ! 

PURÉE DE COURGETTES

À LA MENTHE

Préparation : 10 minutes

Cuisson : 15 minutes

INGRÉDIENTS

600  g  de  courgettes,  1  petit  bouquet  de  menthe  verte,  ½  citron, 3 cuillerées à soupe d’huile d’olive, sel et poivre. 

PRÉPARATION

1.  Rincez les courgettes, épluchez-les en laissant un lai de peau sur deux  puis  coupez-les  en  tronçons.  Faites-les  cuire  à  la  vapeur pendant 15 minutes, jusqu’à ce qu’elles soient bien tendres. 

2.  Pendant  ce  temps,  prélevez  les  feuilles  de  menthe  et  rincez-les. 

Pressez le citron et récupérez le jus. 

3.  Lorsque les courgettes sont cuites, versez-les dans le bol de votre mixeur.  Ajoutez  les  feuilles  de  menthe,  l’huile  d’olive  et  le  jus  de citron. Salez et poivrez. 

4.  Mixez  pour  obtenir  une  purée  bien  lisse.  Servez  chaud,  en accompagnement d’une viande ou d’un poisson. 

LE COUP DE POUCE AU FOIE

Les  courgettes  sont  extrêmement  digestes.  Elles  ont  également  un effet drainant qui favorise l’élimination rénale des toxines. La menthe

stimule l’activité du foie alors que le citron assainit le tube digestif. 

PURÉE DE CAROTTES

AU CUMIN

Préparation : 10 minutes

Cuisson : 20 minutes

INGRÉDIENTS

600 g de carottes (pas trop grosses), 10 cl de lait de coco, 1 cuillerée à café de cumin moulu, 1 cuillerée à soupe d’éclats de noisette, sel et poivre. 

PRÉPARATION

1.  Épluchez les carottes et coupez-les en rondelles. Faites-les cuire à la  vapeur  pendant  20  minutes,  jusqu’à  ce  qu’elles  soient  bien tendres. 

2.  Versez-les dans le bol de votre mixeur. Ajoutez le lait de coco, le cumin moulu, le sel et le poivre. Mixez pour obtenir une purée bien lisse. 

3.  Répartissez la purée dans des ramequins individuels et parsemez la surface d’éclats de noisette. 

4.  Servez  immédiatement,  en  accompagnement  d’une  volaille  ou d’une viande blanche. 

LE COUP DE POUCE AU FOIE

Les carottes agissent sur toute la sphère digestive, avec une mention spéciale pour votre foie. Le cumin améliore globalement la digestion. 

FONDS D’ARTICHAUT

AUX PIGNONS

Préparation : 10 minutes

Cuisson : 30 minutes

INGRÉDIENTS

8  fonds  d’artichaut  surgelés,  4  cuillerées  à  soupe  de  pignons  de  pin, 2 cuillerées à soupe d’huile d’olive, 2 gousses d’ail, 2 pincées de thym (frais ou séché), sel et poivre. 

PRÉPARATION

1.  Sortez les fonds d’artichauts de votre congélateur une heure avant de préparer votre plat afin qu’ils aient le temps de décongeler. Puis tranchez-les  en  lamelles  pas  trop  fines.  Rincez  les  gousses  d’ail sans les éplucher. 

2.  Faites  chauffer  l’huile  dans  une  grande  poêle  et  jetez-y  les lamelles  d’artichaut.  Ajoutez  les  gousses  d’ail  entières.  Salez, poivrez et incorporez le thym. Mélangez bien. 

3.  Couvrez  et  laissez  cuire  30  minutes,  à  petit  feu.  Les  artichauts doivent être fondants, sans pour autant se défaire. 

4.  Lorsqu’ils  sont  à  point,  ajoutez  les  pignons  de  pin,  mélangez  et servez immédiatement. 

LE COUP DE POUCE AU FOIE

L’artichaut est un grand ami de votre foie : il favorise la production de la bile et l’aide à se débarrasser des déchets. En plus, il contient des fibres  douces  qui  améliorent  le  transit.  Le  thym  assainit  le  tube digestif. 

Desserts

MELON SURPRISE AUX FRAISES

FARANDOLE EN ROUGE

PANNA COTTA NOIX DE COCO FRUITS ROUGES

MOUSSE FRAISES BASILIC

CLAFOUTIS FRAISE CHÂTAIGNE

ANANAS GRATINÉ AU ROMARIN

MELON SURPRISE

AUX FRAISES

Préparation : 10 minutes

Sans cuisson

INGRÉDIENTS

2 petits melons de Cavaillon, 500 g de fraises, ½ citron, 6 branches de coriandre, 1 cuillerée à soupe de sirop d’agave. 

PRÉPARATION

1.  Prélevez les feuilles de coriandre, rincez-les et ciselez-les. 

2.  Pressez le citron. Mélangez le jus avec le sirop d’agave et ajoutez la coriandre ciselée. 

3.  Rincez  les  fraises,  équeutez-les  et  détaillez-les  en  quartiers. 

Coupez les melons en deux, épépinez-les, prélevez la chair avec une  cuillère  et  coupez-la  en  dés.  Conservez  les  demi-melons vides. 

4.  Versez les fruits coupés dans un saladier, ajoutez la préparation à base de miel et de coriandre. Mélangez bien et conservez au frais. 

5.  Au  moment  de  servir,  dressez  les  demi-melons  vides  dans  des assiettes  individuelles  et  remplissez-les  avec  les  fruits  marinés. 

Servez immédiatement. 

LE COUP DE POUCE AU FOIE

La  fraise  draine  le  foie,  le  melon  draine  les  reins.  Ensemble,  ils améliorent globalement l’élimination des déchets et permettent à votre foie  de  travailler  en  toute  tranquillité.  La  coriandre  ajoute  une  touche digestive et apaisante. 

FARANDOLE EN ROUGE

Préparation : 10 minutes

Sans cuisson

INGRÉDIENTS

250  g  de  fraises,  ¼  de  pastèque,  1  barquette  de  framboises, 4 branches de menthe, 2 cuillerées à soupe de sirop d’agave. 

PRÉPARATION

1.  Rincez  les  fraises  sous  l’eau  claire,  puis  équeutez-les  et  coupez-les  en  quartiers.  Ôtez  l’écorce  de  la  pastèque,  épépinez-la  et détaillez  la  chair  en  petits  cubes.  Récupérez  le  jus  qui  coule pendant l’opération. 

2.  Rincez les framboises et égouttez-les. 

3.  Mélangez  tous  ces  fruits  dans  un  plat  de  service.  Prélevez quelques  cuillerées  du  jus  qu’a  jeté  la  pastèque  et  mélangez-le dans  un  bol  avec  le  sirop  d’agave.  Versez  dans  les  fruits  et remuez. 

4.  Prélevez  les  feuilles  de  menthe,  rincez-les  et  ciselez-les. 

Parsemez sur la salade de fruits juste avant de servir. 

LE COUP DE POUCE AU FOIE

Vous  pouvez  compter  sur  la  fraise  pour  améliorer  le  fonctionnement de  votre  foie.  Les  framboises  ajoutent  leurs  antioxydants,  et  la

pastèque son effet très drainant. La menthe est digestive. 

PANNA COTTA NOIX DE COCO

FRUITS ROUGES

Préparation : 10 minutes

Repos : 1 heure

Cuisson : 2 minutes

INGRÉDIENTS

½  litre  de  lait  de  coco,  500  g  de  mélange  de  fruits  rouges  surgelés, 2 cuillerées à café d’agar-agar en poudre, 2 cuillerées à soupe de noix de coco râpée, 3 cuillerées à soupe de sirop d’agave. 

PRÉPARATION

1.  Versez  le  mélange  de  fruits  rouges  dans  une  passoire  à  petits trous  que  vous  poserez  au-dessus  d’un  saladier  de  même dimension.  Laissez  décongeler  à  température  ambiante,  en remuant régulièrement. De temps en temps, soulevez la passoire et récupérez avec la cuillère la pulpe qui reste dessous. 

2.  Pendant  ce  temps,  versez  le  lait  de  coco  dans  une  casserole. 

Ajoutez  1  cuillerée  à  soupe  de  sirop  d’agave  et  l’agar-agar. 

Mélangez au fouet, puis faites chauffer à petit feu jusqu’à ce que le mélange frissonne. Laissez cuire 2 minutes. 

3.  Versez  la  préparation  dans  4  grandes  verrines  individuelles,  et laissez prendre au frais pendant une heure. 

4.  Récupérez  le  coulis  de  fruits  rouges  et  versez-y  le  reste  du  sirop d’agave.  Au  moment  de  servir,  répartissez  le  coulis  sur  les

verrines  et  parsemez  de  noix  de  coco  râpée.  Servez immédiatement. 

LE COUP DE POUCE AU FOIE

Le  lait  de  coco  est  très  digeste.  Les  fruits  rouges  drainent  le  foie  et favorisent l’élimination urinaire. Un must ! 

MOUSSE FRAISES BASILIC

Préparation : 10 minutes

Sans cuisson

INGRÉDIENTS

4 petits-suisses nature à 20 % de matières grasses, 2 blancs d’œufs, 250 g de fraises, 6 branches de basilic, 2 cuillerées à soupe de sirop d’agave. 

PRÉPARATION

1.  Versez  les  petits-suisses  dans  un  saladier,  ajoutez  le  sirop d’agave et mélangez bien. 

2.  Prélevez les feuilles de basilic, rincez-les et ciselez-les. 

3.  Rincez  les  fraises  et  équeutez-les.  Mixez-les  pour  obtenir  une purée pas trop lisse. Ajoutez dans le saladier, ainsi que le basilic, et remuez. 

4.  Battez  les  blancs  d’œufs  en  neige  Lorsqu’ils  sont  bien  fermes, ajoutez-les  dans  la  préparation  et  mélangez  à  nouveau,  très délicatement, avec une spatule. 

5.  Répartissez  la  préparation  dans  des  coupes  individuelles  et conservez au frais jusqu’au moment de servir. 

LE COUP DE POUCE AU FOIE

Des fraises très drainantes, du basilic digestif et apaisant : voilà deux amis  de  votre  foie  !  Les  autres  ingrédients  sont  digestes  et  ne demandent aucun effort au système digestif. 

CLAFOUTIS FRAISE

CHÂTAIGNE

Préparation : 10 minutes

Cuisson : 30 minutes

INGRÉDIENTS

500 g de fraises, 100 g de tofu soyeux, 100 g de farine de châtaigne, 25 cl de lait d’amande, 4 œufs, 4 cuillerées à soupe de sirop d’agave. 

PRÉPARATION

1.  Préchauffez votre four à 200 °C (th. 6-7). 

2.  Rincez les fraises, équeutez-les et coupez-les en quartiers. 

3.  Dans  un  petit  saladier,  versez  le  tofu  soyeux  et  le  lait  d’amande. 

Battez au fouet pour bien les mélanger, puis ajoutez la farine et le sirop d’agave sans cesser de remuer. 

4.  Battez  les  œufs  en  omelette  dans  un  bol,  puis  intégrez-les  à  la préparation. 

5.  Arrangez  les  fraises  dans  un  moule  adapté,  puis  versez  par-dessus la pâte à clafoutis. Enfournez et laissez cuire 10 minutes. 

Puis baissez la température du four à 180 °C (th. 6) et poursuivez la cuisson pendant 20 minutes. 

6.  Laissez tiédir à température ambiante. Et servez tiède. 

LE COUP DE POUCE AU FOIE

L’effet  drainant  des  fraises  n’est  plus  à  présenter.  La  farine  de châtaigne fournit des glucides qui apportent au foie l’énergie dont ses cellules ont besoin. 

ANANAS GRATINÉ AU ROMARIN

Préparation : 10 minutes

Cuisson : 15 minutes

INGRÉDIENTS

1 ananas frais, 250 g de fraises, 3 branches de romarin, 2 cuillerées à soupe de sirop d’agave. 

PRÉPARATION

1.  Préchauffez votre four à 230 °C (th. 7-8). 

2.  Faites  chauffer  10  cl  d’eau  dans  une  casserole.  Lorsqu’elle  bout, ajoutez  le  romarin,  laissez  frémir  5  minutes,  puis  incorporez  le sirop  d’agave.  Laissez  cuire  encore  5  minutes  en  remuant  sans arrêt  jusqu’à  ce  que  le  sirop  épaississe  légèrement.  Laissez refroidir. 

3.  Pendant ce temps, rincez les fraises, équeutez-les, coupez-les en quatre  et  arrangez-les  dans  un  saladier.  Épluchez  l’ananas  et détaillez-le en quartiers. Ajoutez aux fraises. 

4.  Ôtez les branches de romarin du sirop. Versez-le dans les fruits et mélangez. Répartissez dans quatre ramequins allant au four. 

5.  Enfournez  et  laissez  gratiner  pendant  5  minutes.  Servez immédiatement. 

LE COUP DE POUCE AU FOIE

Les  ananas  et  les  fraises  sont  bourrés  de  substances  bénéfiques  au foie. Le romarin ajoute son effet digestif et détoxifiant. 

ANNEXES

1. TABLEAU DES INDEX GLYCÉMIQUES

Pour vous aider à bien choisir vos aliments (notamment ceux qui sont riches en glucides), voici le tableau présentant l’index glycémique des principaux  produits  facilement  trouvables  sur  les  marchés  et  dans  les supermarchés. 

IG

IG bas :

IG élevé :

Aliment

moyen :

0 à 49

70 à 100

50 à 69

Abricot

57

Ail

0

Airelles

25

Amande

15

Ananas frais

45

Artichaut

20

Asperge

20

Aubergine

15

Avocat

10

Avoine

50

Baies de goji

25

Banane verte

45

Banane mûre

60

Barres aux céréales

60 à 65

Beignet

75

Betterave crue

30

Betterave cuite

65

Beurre

0

Biscotte

80

Boulgour

50

Blette

15

Blinis

70

Bœuf

0

Confiseries

70 à 80

Brioche

70

Brocoli

13

Brugnon

35

Cacahuète

20

Cacao non sucré

25

Café (sans sucre)

0

Calmar, poulpe et seiche

0

Canard

0

Cranberry séchée

45

Carotte crue

15

Carotte cuite

35

Carotte en purée

50

Cassis

16

Céleri-branche

15

Céleri-rave

30

Cerise

22

Champignons

15

Châtaigne

60

Chips

70 à 75

Chocolat noir

25 à 35

Chocolat au lait

50 à 60

Choux

15

Citron

15

Clémentine

30

Cœur de palmier

20

Concombre

10

Confiture

60 à 70

Coquillages et crustacés

0

Corn-flakes sucrés

70 à 80

Cornichon au vinaigre

0

Courgette

10

Crème fraîche

0

Datte

75 à 85

Dinde

0

Endive

10

Épices et aromates

0 à 5

Épinard

15

Farine de blé complète

45

Farine de blé blanche

80

Fenouil

15

Fève fraîche

35

Figue fraîche

35

Figue sèche

50 à 60

Flageolet

35

Foie

0

Foie gras

0

Fraise

25

Framboise

25

Fromage blanc

35

Fruit de la passion

30

Fruits 

rouges 

(groseille, 

15

myrtille…)

Galette de riz soufflé

85

Glaces et sorbets

70 à 80

Graines germées

15 à 25

Grenade

35

Haddock

0

Haricot sec

30 à 40

Haricot vert

10

Huiles végétales

0

Jambon cru ou cuit

0

Ketchup

55

Kiwi

50

Lait

30

Lait concentré sucré

60

Lait d’amande

30

Lait de soja

35

Lait de coco

40

Lentille sèche

30

Litchi

28

Maïs (en conserve)

80

Maïzena

65

Mangue

55

Margarine

0

Mayonnaise maison

0

Mayonnaise industrielle

50

Melon

67

Miel

85

Muesli sans sucre

30

Navet cru

30

Navet cuit

50

Nectarine

35

Noix

15

Noisette

15

Noix de coco

42

Œuf

0

Oignon

15

Olive

15

Orange

35 à 40

Oseille

15

Pain au lait

63

Pain de mie

85

Pain de hamburger

85

Pain azyme

40

Pain blanc

75 à 85

Pain complet

65

Pain  complet  aux  céréales  et

50 à 60

graines

Pain noir

41

Pain pita

57

Pain Bagel

71

Pain au chocolat

65

Pain aux raisins

60

Pamplemousse

25

Papaye

56

Pastèque

72

Pâtes complètes al dente

48

Pâtes complètes très cuites

65

Pâtes blanches al dente

55

Pâtes blanches très cuites

70

Pêche

35

Petit pois frais

30

Petit pois en conserve

48

Piment

16

Pistache

15

Pignon de pin

15

Poire

38

Poireau

15

Pois chiche sec cuit

28

Pois chiche en conserve

40

Poisson

0

Poivron

14

Polenta

68

Pomme

38

Pomme  de  terre  vapeur  ou

65

bouillie

Pomme de terre au four

90

Pomme de terre en flocons

90

Pommes de terre frites

75 à 95

Pop-corn

79

Potiron

75

Poulet

0

Pousse de bambou

20

Prune

39

Pruneau

30

Quinoa

35

Radis

15

Raisin

53

Raisin sec

65

Rhubarbe

10

Riz complet

45

Riz blanc

70

Riz blanc très cuit

90

Riz blanc à cuisson rapide

80 à 90

Riz à sushis

90

Riz sauvage

35

Salades vertes

10

Salsifis

30

Sauce  tomate  maison  sans

35

sucre

Sauce tomate industrielle

45

Saucisse

28

Sirop d’agave

15

Sirop d’érable

65

Sodas

70 à 80

Soja (tofu, lait, yaourt)

15 à 30

Son d’avoine

55

Sucre blanc raffiné

70

Sucre fructose

20

Sucre glucose

90

Sucre de coco

30

Sucre complet non raffiné

55

Surimi

50

Tapioca

81

Thé et tisane

0

Tomate

25

Vinaigre

0

Yaourt nature

30

Yaourt aux fruits

40 à 45

2. TABLEAU DE LA TENEUR EN PROTÉINES

DES ALIMENTS

Pour que votre alimentation soit suffisamment riche en protéines, voici la  teneur  des  principaux  aliments  qui  en  contiennent  beaucoup (animaux et végétaux). 

Teneur moyenne en

Aliments crus

protéines pour 100 g

Steak de bœuf

18 à 25 g

Côte de porc

20 g

Filet mignon de porc

18 g

Côte de veau

24 g

Escalope de veau

30 g

Rôti de veau

25 g

Côte d’agneau

26 g

Gigot d’agneau

29 g

Poulet

28 g

Dinde

30 g

Canard

19 g

Œuf

12 g

Lait

3 g

Saumon

22 à 25 g

Thon

23 g

Sardine

25 g

Maquereau

24 g

Sole

24 g

Truite

26 g

Colin

23 g

Calmar

18 g

Crevette

21 g

Coquille Saint-Jacques

18 g

Moule

12 g

Huître

8 g

Son d’avoine

13 g

Sarrasin

13 g

Quinoa

14 g

Épeautre

15 g

Pois chiche

19 g

Noix

20 g

Graine de courges

25 g

Soja

31 à 36 g

Lentille

10 g

Haricot blanc

6 g

Riz

2 à 4 g

Pâtes

5 à 6 g

Boulgour

4 g

Couscous

6 g

Pain complet

9 g

3. TABLEAU DU POTENTIEL ACIDIFIANT

DES ALIMENTS

Le bien-être de votre foie passe par la lutte contre l’hyper-acidification. 

Ce  tableau  vous  aidera  dans  cette  tâche.  Il  présente  le  potentiel d’acidification de quelques aliments courants. Tant que cet indice PRAL

est  inférieur  à  zéro,  l’aliment  est  dit  alcalin  ou  basifiant.  Lorsque  cet indice  passe  au-dessus  de  zéro  (en  gras),  l’aliment  est  dit  acidifiant. 

C’est  dans  un  équilibre  entre  ces  deux  extrêmes  que  se  trouve  la solution, à condition de veiller à toujours rester dans une moyenne se situant  légèrement  en  dessous  de  zéro  afin  d’avoir  une  alimentation globalement alcalinisante. 

Aliment

Indice PRAL

Abricot

-4,8

Ail

-1,7

Ananas frais

-2,7

Asperge

-0,4

Aubergine

-3,4

Avoine

-13,31

Banane

-5,5

Betterave

-3,9

Beurre

+0,5

Biscotte

+5,9

Bœuf

+7,8

Biscuit sec

+3,4

Brocoli

-1,2

Cacahuète salée

+5,75

Café

-1,4

Cacao (avec lait)

-0,4

Canard

+4,1

Carotte

-4,9

Cassis

-6,5

Céleri

-5,2

Cerise

-3,6

Concombre

-0,8

Courgette

-4,6

Champignons

-1,4

Chocolat noir

+0,4

Chocolat au lait

+2,4

Choux

-4 (moyenne)

Cabillaud

+7,1

Camembert

+13

Cheddar

+15,2

Citron

-2,6

Coca (boisson)

+0,4

Confiture

-1,5

Céréales de petit-déjeuner sucrées

+6 à 10

Crevette rose

+15,5

Choucroute (sans charcuterie)

-3

Crème fraîche

+1,2

Dinde

+9,9

Endive

-2

Épinard

-14

Épices et aromates

-5 à -12

Fenouil

-7,9

Figue sèche

-18,1

Flétan

+7,8

Foie

+14,2

Fraise

-2,2

Framboise

-2,4

Fromage blanc

+11,1

Flocons d’avoine

+10,7

Glace aux fruits

-0,6

Glaces vanille ou chocolat

+0,6

Gouda

+18,6

Haddock

+6,8

Haricot vert

-3,1

Haricot

-3,1

Hareng

+7

Homard

+7,3

Huiles végétales

0

Jambon cuit

+8,3

Jambon cru fumé

+90,8

Kiwi

-4,1

Lait écrémé

+0,7

Lait entier

+1,1

Lait de soja

-0,8

Lentille

+2,15

Lapin

+19

Maïs doux (conserve)

-0,77

Mangue

-3,3

Melon

-1,9

Margarine

-0,5

Mayonnaise

+0,6

Miel

-0,3

Moule

+15,3

Navet

-5,5

Noix

+6,8

Noisette

-2,8

Oignon

-1,5

Œuf

+8,2

Orange

-2,7

Pain complet

+1,8

Pain blanc

+3,7

Pain de seigle

+4

Pain au lait

+3,8

Pâtes blanches

+6,5

Pâtes aux œufs

+6,4

Pâtes complètes

+7,3

Pamplemousse

-3,5

Pastèque

-1,9

Petit pois

-1,2

Poireau

-1,8

Pomme de terre

-4

Poivron

-1,4

Parmesan

+34,2

Pêche

-2,4

Pistache

+8,5

Poire

-2,9

Pomme

-2,2

Poulet

+8,7

Porc gras

+13,35

Porc maigre

+7,9

Radis

-3,7

Raisin

-4

Raisin sec

-21

Riz blanc

+4,6

Riz complet

+2,1

Salade verte

-2 à -5

Saucisse

+6 (moyenne)

Sardine (conserve)

+13,5

Saumon frais

+7,3

Saumon (conserve)

+11,2

Sole

+7,4

Soja (germes)

-3,4

Sucre blanc

0

Sucre non raffiné

-1,2

Thé

-0,3

Tomate

-3,1

Veau

+9

Vin rouge

-2,4

Vin blanc sec

-1,2

Vinaigre

-1,6

Yaourt nature

+1,2

Yaourt aux fruits

+1,5
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