TRIBUNE DU DROGUISTE 4/11  La publication de votre droguerie
Des fruits et des légumes pour aider 'organisme: la cure basique

Savouré avec modération, il n'a pas que des défauts: le sucre
Pour garder une bonne mémoire et des neurones en forme: le fitness intellectuel
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Une semaine
durant, Katharina
Rederer a fait

de grands
détours pour ne
pas succomber a
la tentation

des produits
riches en matie-
res grasses.

s JEUNET
sans avoir faim

Trop de biscuits, de chocolats, de petits plats copieux... Ces excés laissent
des traces dans l'organisme. Notre rédactrice Katharina Rederer s’est donc prétée a
une expérience: une semaine de cure de bases pour désacidifier son organisme.

«Je me lance», ai-je pensé lorsque la ré-
daction a cherché une personne volon-
taire pour expérimenter une semaine de
cure de détoxination de 'organisme. Cela
ne peut qu'étre enrichissant. Mais une
chose était stire d’emblée: le programme
devait étre réaliste, applicable au quoti-
dien. Je n’allais donc pas prendre des va-
cances pour jeliner ni participer a un
camp de jeline ou a une cure médicinale
dans un établissement thermal. Dans ces
conditions, j’ai pensé que la cure de ba-
ses, une méthode 2 la fois simple et peu
contraignante, me conviendrait parfai-
tement.

Les reégles d’or de cette cure sont simples
et facilement applicables au quotidien.
Pas besoin d’acheter des ingrédients exo-
tiques ou des jus que l'on n'utilisera plus
jamais apres cette semaine.

Reégle n° 1: Les repas principaux se com-
posent uniquement de fruits et de légu-
mes.

Régle n° 2: Ne plus manger de fruits et
de légumes crus apres env. 15 heures car
ils ne sont pas tres digestes. Prendre si
possible le souper avant 19 heures car le
corps devrait pouvoir se concentrer sur
élimination entre 20 et 24 heures.
Régle n° 3: Boire beaucoup: 2,5 a 3 li-

tres de thé, d’eau (froide ou bouillie) ou
de jus de fruits dilué.

Pour en faire plus

Les personnes qui veulent donner un pe-
tit coup de pouce a la détoxination de
leur organisme choisiront soigneusement
leur tisane. Les tisanes pour le foie et la
vésicule biliaire, qui associent par exem-
ple la dent-de-lion, la racine de taiga
(éleuthérocoque), l'artichaut, 'encens et
les feuilles de menthe poivrée, convien-
nent bien.

On peut aussi recommander les tisanes
qui stimulent les reins et la vessie et qui





