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Bienvenue dans Votre
Transformation  Détox

Félicitations d'avoir pris la décision de prendre soin de vous

naturellement !

Ce guide vous accompagne pas à pas dans votre cure

détox avec les produits Secrets de Miel. Découvrez

comment purifier votre organisme naturellement, retrouver

votre énergie et vous sentir léger(e) dès les premiers jours. 

■ Résultats attendus après votre cure détox :

Un corps purifié et débarrassé des toxines

Moins de rétention d'eau et sensation de légèreté

Un regain d'énergie durable

Une peau plus lumineuse et un teint plus clair

Une meilleure digestion

Un sommeil plus réparateur

Perte de poids visible (entre 1 et 5 kg le premier mois)

■ Qui suis-je ?

Je suis Laurence, Conseillère en apithérapie certifiée.

Infirmière de métier, je me passionne pour les solutions

naturelles et les bienfaits des produits de la ruche. À

travers ce guide, je partage avec vous mon expertise pour

vous aider à retrouver vitalité et bien-être de manière 100%

naturelle.

"Prendre soin de son corps, 
c'est le seul endroit où vous êtes obligé de vivre."



Les 5 Bienfaits
scientifiques 
d'une Cure Détox

Une cure détox bien menée apporte des transformations profondes

et durables. Voici bienfaits principaux validés par la science :

3. Amélioration de la Digestion
En prenant soin de votre système digestif, vous
optimisez la capacité de votre corps à se régénérer !
Des plantes comme l'artichaut et le romarin aident à
stimuler la digestion.

2. Purification & Élimination des Toxines
Le foie et les reins jouent un rôle majeur dans l'élimination
des toxines. Le bouleau et le pissenlit stimulent ces
organes, tandis que le radis noir soutient la fonction
hépatique, facilitant l'élimination des toxines.

le

1. Renforcement du Système Immunitaire
La cure détox purifie le corps, réduisant l'inflammation et
renforçant le système immunitaire. Elle diminue les risques
de maladies chroniques, combat la fatigue et aide à
prévenir les infections hivernales.

4. Soutien à la Perte de Poids
La détox contribue aussi à la perte de poids. Le thé vert,
riche en antioxydants, stimule le métabolisme, tandis que
les algues, riches en fibres, régulent l'appétit et
fournissent des nutriments pour éviter les carences. 

5. Éclat et Santé de la Peau
En éliminant les toxines, la détox se reflète sur la peau. Le
bouleau et le pissenlit, en stimulant la circulation,
réduisent l'acné et améliorent l'état du teint.



ÉTAPE DURÉE OBJECTIF

Étape 1 30 jours Drainage et élimination

Étape 2 Quotidien Hydratation optimale

Étape 3 2-3 mois Antioxydants et élimination

Étape 4 Permanent Alimentation équilibrée

Étape 5 2-3 mois Nettoyage profond

Votre Programme Détox
en 5 Étapes

Suivez ce programme progressif pour une détoxification efficace et sans

danger. Chaque étape prépare votre corps pour la suivante.

■ ÉTAPE 1 - DRAINAGE ET ÉLIMINATION (30 jours)
Objectif : Drainer et éliminer les toxines accumulées.

Elixir Détox (2 flacons de 300 ml)
Actifs : Algues Aosa, Thé vert, Bouleau, Pissenlit 
1 dosette de 20 ml diluée dans un verre d'eau tiède

       De préférence le matin pendant le petit déjeuner ou à jeun.

Cette boisson délicieusement fruitée aide vos organes à éliminer et purifier. Sensation
de légèreté et regain d'énergie rapides.



■ ÉTAPE 2 - HYDRATATION & INFUSIONS (Quotidien)
Objectif : S'hydrater pour drainer et favoriser la détoxication. 

Infusion Api'Détox Bio (20 infusettes)
Actifs : Romarin, Menthe, Artichaut, Verveine
1 à 2 infusions par jour 
Ajoutez du miel de Romarin pour les gourmets 

+ Hydratation 
 2 litres d'eau par jour en plus des infusions
Commence par un grand verre d’eau au réveil, puis bois un peu tout au long de la
journée.

→ Envie de sucre ou de grignotage ? Bois, un verre d’eau, souvent, c’est juste de la   
déshydratation déguisée.

Garde une gourde visible à ton bureau et une bouteille dans la voiture

L'hydratation est essentielle pour éliminer les toxines efficacement.

■ ÉTAPE 3 - PROGRAMME THÉ VERT (2-3 mois) 
Objectif :  Programme antioxydant qui favorise l'élimination.

Thé Vert (80 gélules) 
2 gélules par jour pendant un repas
Favorise l'oxydation des graisses, Super antioxydant, favorise la digestion.



■ ÉTAPE 4: ALIMENTATION ÉQUILIBRÉE (Permanent)

Aliments à privilégier : 
Concombre, tomates, laitue, épinards
Figues séchées, raisins secs, agrumes
Avocat, brocoli, artichaut
Gingembre, curcuma, ail

Aliments à éviter : 
Aliments gras et sucrés
Viandes rouges et charcuterie
Boissons gazeuses, alcool
Café en excès (max 2/jour)

■ ÉTAPE 5 : Bonus (2-3 mois)

PROGRAMME SPIRULINE 
Objectif : Améliore l’énergie, renforce les défenses naturelles, soutien la détox
Spiruline Française (60 gélules) - 2 gélules par jour pendant un repas Riche en fer,
antioxydants, vitamines et protéines.

PROGRAMME MAGNÉSIUM 
Objectif : Réduire le stress, favoriser la détente et soutenir l’équilibre nerveux post-
détox
Magnésium marin (60 comprimés) - 2 comprimés par jour au dîner
Contribue à réduire la fatigue, au bon fonctionnement du système nerveux, à une
fonction musculaire et au maintien d’une ossature normale.

Contre-indications
Le programme n'est pas recommandé pour les enfants de moins de 18 ans, les femmes
enceintes ou allaitantes, et les personnes souffrant d'allergies aux dérivés salicylés. Consultez
votre médecin en cas de prise d'anticoagulants. Déconseillé en cas d’ulcère gastro-duodénal
ou d’obstruction biliaires, de troubles cardiaque ou d’hyperthyroïdie.



5 Recettes Détox
Faciles et Délicieuses
■ EAU DÉTOX CITRON-GINGEMBRE-MENTHE
Ingrédients :  

1,5 L d'eau
1/2 citron bio en tranches 
2 cm de gingembre frais râpé
Quelques feuilles de menthe fraîche
Optionnel : 1 c. à café de miel

Préparation :
Mélanger tous les ingrédients dans une carafe. Laisser infuser 2 heures au
réfrigérateur. À boire tout au long de la journée.

Bénéfices : Stimule la digestion, booste le métabolisme, hydrate en profondeur.

■ SALADE DÉTOX ARC-EN-CIEL
Ingrédients :  

2 tasses de jeunes pousses d'épinards
1/2 betterave crue râpée
1/2 avocat en dés
1/2 concombre en rondelles
1 petite pomme verte en dés
2 c. à soupe de graines de chia
Jus de 1/2 citron + huile d'olive

Préparation :
Mélanger tous les ingrédients. Assaisonner avec le citron, l'huile d'olive, sel et poivre. 
Bénéfices : Riche en fibres, antioxydants et nutriments détoxifiants.



■ SMOOTHIE VERT DÉTOX
Ingrédients :  

1 tasse d'épinards frais
1/2 concombre • 1 pomme verte
Jus de 1/2 citron
1 cm de gingembre frais
1 c. à soupe de graines de chia
250 ml d'eau de coco 

Préparation :
Mixer tous les ingrédients jusqu'à obtenir une consistance lisse.

Bénéfices : Alcalinisant, hydratant, riche en chlorophylle pour nettoyer le sang.

■ BOL DÉTOX QUINOA ET LÉGUMES RÔTIS
Ingrédients :  

1 tasse de quinoa cuit
1 tasse de brocoli rôti
1/2 tasse de betteraves rôties
1/2 avocat
2 c. à soupe de graines de courge
Sauce tahini-citron 

Préparation :
Disposer le quinoa dans un bol, ajouter les légumes rôtis, l'avocat et les graines. Pour
la sauce : mélanger 2 c. à soupe de tahini, jus de 1 citron, 1 gousse d'ail émincée, eau
pour diluer, sel et poivre. Arroser de sauce.

Bénéfices : Complet, rassasiant, riche en protéines végétales et fibres



■ ASTUCE DE LAURENCE

Commencez votre journée avec un verre d'eau tiède + jus de citron. Cette

habitude simple active votre système digestif et soutient votre foie dès le

réveil. Attendez 15-20 minutes avant votre petit-déjeuner.

■ SOUPE DÉTOX LÉGUMES VERTS
Ingrédients :  

2 courgettes
1 poireau
1 tasse d'épinards
1 gousse d'ail
1 L de bouillon de légumes
1 c. à soupe d'huile d'olive • Sel, poivre, curcuma 

Préparation :
Faire revenir l'ail et le poireau dans l'huile d'olive. Ajouter les courgettes et le bouillon.
Cuire 15 minutes. Ajouter les épinards en fin de cuisson. Mixer et assaisonner avec sel,
poivre et curcuma. 

Bénéfices : Légère, réconfortante, facile à digérer, riche en nutriments détoxifiants.



Les Meilleurs Aliments
Détox

L'alimentation est la base de toute détox réussie. Privilégiez ces aliments

alcalins qui aident votre corps à se purifier naturellement :

 Aliments à limiter ou éviter :

 Sucres raffinés et produits transformés

 Viandes rouges et charcuterie

 Produits laitiers de vache

 Gluten (blé, pain blanc)

 Café et alcool

 Aliments frits et graisses saturées

■

■

■

■

■

■

CATÉGORIE ALIMENTS À PRIVILÉGIER BIENFAITS

Agrumes Citron, pamplemousse, orange Alcalinisants, vitamine C

Légumes verts Épinards, kale, brocoli Chlorophylle, minéraux

Aromates Persil, coriandre, basilic Détox métaux lourds

Concombre Concombre, céleri Hydratation, diurétique

Fruits rouges Myrtilles, framboises Antioxydants puissants

Ail & oignon Ail, oignon, échalote Soufre détoxifiant 

Légumes racines Betterave, radis noir Soutien hépatique

Boissons Thé vert, infusions Hydratation, antioxydants



LES 7 ERREURS À NE
PAS COMMETTRE
PENDANT UNE DÉTOX

■ ERREUR #5 : Faire trop d'exercice intense
Privilégiez les activités douces (marche, yoga, stretching) plutôt que les
entraînements intenses qui peuvent fatiguer votre corps. 

■ ERREUR #2 : Faire une détox trop restrictive

Une détox ne doit pas être une privation extrême. Mangez suffisamment pour
maintenir votre énergie et éviter les carences. 

■ ERREUR #3 : Oublier les protéines

Même en détox, votre corps a besoin de protéines. Privilégiez les sources
végétales (légumineuses, quinoa, tofu) ou des protéines maigres.

■ ERREUR #1 : Ne pas boire assez d'eau

L'eau est essentielle pour éliminer les toxines. Visez 1,5 à 2 litres par jour
minimum, en plus de vos infusions. 

■ ERREUR #4 : Ignorer le sommeil

Le corps se détoxifie principalement pendant le sommeil. Assurez-vous de
dormir 7-8 heures par nuit. 

■ ERREUR #6 : Arrêter brutalement après la détox
Une détox n'est pas un événement ponctuel. Intégrez progressivement de
bonnes habitudes pour maintenir les résultats. 

■ ERREUR #7 : Ne pas écouter son corps
Si vous ressentez une fatigue excessive ou des malaises, ralentissez le rythme
et consultez un professionnel si nécessaire.



TÉMOIGNAGES DE
NOS CLIENTES
■ Résultats après 5 jours

"Coucou ! Alors là, surprise générale ce matin ■ 1kg en moins alors
que j'ai commencé il y a 5 jours ■■■ je suis trop trop contente ■
2 cafés max par jour et beaucoup plus d'eau... très motivant !!!!
Allez on continue ■" 

Retour de Laurence : "La cure ça draine super bien. On le
remarque dès la première prise" 

■ Résultats après 1 semaine
"Coucou Laurence comment va tu ? Bilan de cette première
semaine positif. Je sens que mon corps se nettoie bien,
résultat déjà 900 gr en moins." 

■ Résultats après 1 mois
"Après 1 mois de la cure détox, voilà les résultats. J'ai
principalement perdu au ventre surtout à la taille. À partir de
demain, place à la cure perte de poids, punaise qu'est-ce que j'ai
hâte. J'y croyais plus. 

Je me suis pas pesée de nouveau mais j'étais à -5 kilos. 
Maintenant je vise finalement pas 6kg supplémentaires mais 8kg"

■ Témoignage de Jade
"Bien-être quasi immédiat, teint plus clair, regain d'énergie. Je
recommencerai à l'entrée de l'automne !

À chaque changement de saison ou après un excès, j'utilise toujours
ces 2 produits phares : le SOS Détox pour libérer mon organisme
des toxines accumulées et l'Elixir Détox pour retrouver de la
vitalité à chaque changement de saison !"



ROUTINE 
JOUR PAR JOUR 
(Premier mois)

■■ MATIN (au réveil)

Verre d'eau tiède avec jus de 1/2 citron
20 minutes avant le petit déjeuner : 1 dosette d'Elixir Détox

■■ PETIT-DÉJEUNER

Smoothie vert détox OU Bowl de quinoa aux fruits 
+ Infusion Api'Détox
2 gélules de Thé Vert 

■■ DÉJEUNER

Grande salade détox avec protéines maigres
Légumes vapeur ou rôtis + Quinoa ou riz complet

■■ GOÛTER (16h-17h)

Fruits frais OU Oléagineux (amandes, noix)
Infusion Api'Détox ; eau détox

■■ DÎNER (avant 20h)

Soupe de légumes verts OU Légumes vapeur + poisson/tofu
Salade verte

■■ SOIRÉE

Infusion Api'Détox 1h avant le coucher ou autre infusion Bio.
Coucher avant 23h pour un sommeil réparateur



"Bien-être quasi immédiat, teint plus clair, regain d'énergie.
Je recommencerai à l'entrée de l'automne !"

VOTRE PROGRAMME COMPLET : 
LE PACK DÉTOX FOCUS

Prix : 62,50€ 52€
jusqu'au 28 février 2026

100% Naturel • Made in France • Éco-responsable
Note 4.8/5 basée sur 127 avis vérifiés

Vous avez maintenant toutes les connaissances pour réussir votre détox. Mais la

connaissance sans action ne donne aucun résultat...

La question est simple : Voulez-vous juste lire ce guide, ou voulez-vous VRAIMENT

transformer votre santé ?

Pour commander votre Programme Détox Focus :
Rendez-vous sur : www.secretsdemiel.com/catalogue/programme-detox/ 
Ou contactez-moi directement sur Instagram : @naturellebysecretdemiel.lb

✓ Programme complet de 30 jours 
2 flacons d'Elixir Détox (2 x 300 ml)
1 pot de Thé Vert (80 gélules)
1 infusion Api'Détox BIO (20
infusettes)

✓ BONUS OFFERTS :
E-book "Recettes Minceur" par
Catherine Malpas

https://www.naturellebysecretdemiel.fr/paiement
https://www.naturellebysecretdemiel.fr/paiement


Laurence

Votre Nouvelle Vie
Commence Maintenant

Félicitations d'avoir pris la décision de prendre soin de vous
naturellement ! Ce guide est votre compagnon pour les
semaines à venir. N'oubliez pas :

La détox n'est pas une course, c'est un processus
Écoutez votre corps et adaptez si nécessaire
Célébrez chaque petit progrès
La régularité est plus importante que la perfection

Votre corps vous remerciera et vous ressentirez rapidement
les bienfaits : plus d'énergie, meilleure digestion, peau plus
lumineuse, sensation de légèreté.

Prête à commencer ? C'est parti ! ■■

 BESOIN D'ACCOMPAGNEMENT ?

Je suis Laurence, 
Conseillère en apithérapie certifiée . 

■ Instagram : @naturellebysecretdemiel.lb 
■ Bio.site : bio.site/SecretsDeMiel 
■ Site : www.naturellebysecretdemiel.fr/programme-detox

N'hésitez pas à me contacter pour un accompagnement 
personnalisé dans votre programme détox !

Conseillère en Apithérapie
Secrets de Miel

À votre santé ! 

© Secrets de Miel - Tous droits réservés
Guide créé par Laurence B. - Conseillère en apithérapie


