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»* Fiche 14 — Programme express de détox et purification
du corps en 7 jours

@ Objectif de la fiche
Eliminer les toxines, rééquilibrer le systéme digestif, nettoyer le foie et les reins afin de :

e Stimuler naturellement la production de testostérone.

e Améliorer la qualité du sperme et la fertilité.

e Augmenter I’énergie vitale et la clarté mentale.

e Favoriser des érections plus fermes et une meilleure endurance.

¥ Pourquoi une détox est essentielle pour la virilité ?

e Les toxines issues de I’alcool, du sucre, des graisses saturées et des produits industriels
freinent la production hormonale.

e Un foie surchargé empéche une régulation optimale de la testostérone.

e Les métaux lourds, additifs et pesticides réduisent la qualité du sperme.

e Une détox efficace relance la circulation sanguine, essentielle a des érections fermes et
durables.

e s Une purification ciblée sur 7 jours relance les organes clés : foie, reins, intestins,
peau et poumons.

1 Aliments-clés pour la détox (faciles a trouver)

< Légumes purifiants : Brocolis, épinards, choux, carottes, betteraves, céleri, persil.
@ Fruits drainants : Citron, pomme, ananas, orange, Kiwi, pamplemousse, pastéque.
® Céréales & fibres : Avoine, quinoa, riz complet, orge, sarrasin.

< Plantes et tisanes : Gingembre, menthe, citronnelle, hibiscus, thé vert, ail.

@ Hydratation : 2 a 3 litres d’eau par jour, eau citronnée au réveil, tisanes le soir.

Programme pratique de 7 jours

€ Jour 1 & 2 : Préparation (vider & alléger)
 Elimine : alcool, sucre, fritures, viande rouge, produits laitiers.
e Consomme : jus verts (épinards + concombre + citron), salades crues, fruits
frais.
e Hydratation : 2,5 L d’eau + 1 tisane au gingembre le soir.
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@ Jour 3 a5 : Phase détox intense

e Matin : eau tiéde citronnée a jeun + fruits frais (pomme ou ananas).

e Midi : légumes vapeur (chou, carotte, courgette) + céréales complétes (riz
complet, quinoa).

e Collation : smoothie hibiscus + gingembre.

e Soir : soupe légere (legumes + ail + persil).

e Boire: 2,5 L d’eau/jour + tisane citronnelle.

@ Jour 6 : Reconstruction douce

e Réintégre les protéines maigres (poisson grillé, lentilles, pois chiches).
e Continue les légumes verts et fruits en abondance.
e Boisson : eau + thé vert.

4 Jour 7 : Stabilisation

e Matin : smoothie détox (pomme verte + citron + gingembre).
e Midi : repas complet équilibré (Ilégumes, céréales, protéines maigres).
e Soir : soupe légeére + infusion au gingembre.

& Routine complémentaire pendant la détox

e 20 minutes de marche rapide quotidienne pour activer I’élimination.
e 5 minutes de respiration profonde (cf. Fiche 1).

e FEtirements ou yoga léger pour favoriser la transpiration douce.

e Sommeil réparateur de 7 a 8 heures par nuit.

« Résultats attendus apres 7 jours

e Ventre plus plat et meilleure digestion.

e Energie sexuelle accrue (moins de fatigue, plus d’endurance).
e Circulation sanguine améliorée — érections plus fermes.

e Hormones mieux régulées — libido plus stable.

e Sensation de légeéreté et vitalité retrouvée.

$ A retenir

Une détox de 7 jours agit comme un “reset corporel” : elle nettoie ton organisme et relance
naturellement ton systéeme hormonal, digestif et nerveux.
A refaire tous les 3 mois pour entretenir virilité, vitalité et fertilité.
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% SECTION SPECIALE — Détox Express (1 jour/semaine)
@ Objectif

Offrir au corps une journée de repos et d’auto-nettoyage, tout en stimulant la production
hormonale.

Une méthode simple pour purifier son organisme, méme avec un emploi du temps chargé.

(1 Exemple de journée type

<& Matin — Réveil du systeme digestif

e 1 grand verre d’cau ticde citronnée a jeun.
e 1 portion de fruits frais (ananas ou pomme).
e Infusion : gingembre + citronnelle.

® Midi — Purification & énergie douce

e Grande assiette de legumes vapeur (chou, carotte, brocoli, épinards, persil).
e 1 portion de céréales complétes (riz brun, quinoa ou orge).
e Jus vert maison : concombre + épinards + citron.

[] Collation — Vitalité

e Smoothie : hibiscus + gingembre + pomme verte.
e 1 poignée de noix, graines de courge ou amandes.

J Soir — Légereté & drainage
e Soupe détox : légumes mixes + ail + persil.
e 1 tisane chaude (citronnelle ou thé vert).
e Boire 2 a 2,5 L d’eau sur la journée.

P Conseils pratiques

e Pendant ce jour : éviter totalement la viande rouge, 1’alcool, les fritures et le
sucre raffiné.
e Privilégier repos, marche douce ou étirements légers.

e Choisir de préférence le dimanche ou un jour tranquille pour une meilleure
régenération.

« Résultats si pratiqué chague semaine (sur 1 mois)

e Systeme digestif plus léger.
e Energie et clarté mentale accrues dés le lendemain.
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e Circulation sanguine plus fluide (impact direct sur I’érection).
e Libido plus réguliére et fatigue réduite.
e Corps progressivement purifi¢ — fertilité et vitalité renforcées.

% A retenir

La détox express 1 jour/semaine est une véritable “pause santé” pour ton corps.
Répétée sur un mois, elle agit comme un entretien naturel de ta virilité et de ta performance
sexuelle — sans contrainte ni régime strict.




