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REGIME HYPOTOXIQUE
Pour les personnes désirant avoir une pêche d’enfer dans un corps mince, vif et souple, quelque soit l’âge,  les sportifs souhaitant améliorer leurs performances, pour les personnes qui ont des maladies auto-immunes (polyarthrite rhumatoïde, spondylarthrite ankylosante, rhumatismes inflammatoires, lupus, Basedow, Sclérose En Plaque, maladie cœliaque…),  des maladies dégénératives, des cancers, des pathologies d’encrassage (goutte, arthrose, fibromyalgie, céphalées, dépression nerveuse, Parkinson, Alzheimer…), des maladies d’élimination (asthme, Crohn, eczéma, psoriasis, allergies…)
Supprimer les 3 poisons blancs hautement inflammatoires :

· Supprimer si possible tous produits laitiers sinon au moins les produits laitiers de vache ; A remplacer par lait et yaourts de soja, de riz, d’avoine ou a minima exceptionnellement yaourts, fromage, crème fraîche de brebis (en BioCoop : très goûteuse), moins pires que la vache. Et il faut savoir que l’ostéoporose existe seulement dans les pays consommant beaucoup de produits laitiers et de viande : il y a beaucoup de calcium dans le lait mais 1° il n’est pas assimilable, 2° il provoque une forte diminution du Ph, cette acidité (mécanisme du vieillissement prématuré) est préjudiciable à l’organisme et 3° en réaction pour tamponner cette trop grande acidité, l’organisme sort du calcium des os.
· le blé et le maïs : A force de sélectionner les céréales  pour leur rendement et de les raffiner (on enlève coque et germe), on a enlevé au blé tous ses nutriments et on lui a laissé que le gluten. Gluten et sucres rapides épaississent le sang. Blé et maïs sont des céréales mutées devenues des monstres,  impossibles à digérer, à éliminer et qui encrassent notre organisme (pour info, le grain de maïs découvert par les conquistadors avait la taille d’un grain de riz !). Attention aux pains multi céréales de boulanger qui comportent 90% de blé. Le pain de seigle : idem. A remplacer par du pain de petit épeautre ou quinoa-riz (en BC). Itou pareil pour les pâtes (acheter des pâtes au petit épeautre, la pâte à pizza (très goûteuses galettes au kamut en BC). Seuls le sarrasin et le riz, n’ont pas pu être mutés et restent digestibles. Sinon manger les céréales anciennes : quinoa, amarante…Les céréales complètes procurent une bonne quantité de protéines et sont riches en vitamine B. (il existe des mélanges tout prêts, cuit en ¼ d’H et délicieux en BC).NB : les céréales du petit déjeuner sont une véritable insulte pour la santé de notre progéniture.
· le sucre blanc : véritable poison inventé par l’homme à remplacer par le Rapadura (sucre brun complet - toxique) voire le sirop d’agave (consistance sirop d’érable, index glycémique ou pic insulinique provoqué = 0 car ne contient que du fructose), qui se cuit aussi, dosage: 60g pour équivalent 100g de sucre et la fleur de coco, riche en antioxydants. Le Stévia (index glycémique = 0, en poudre légère ou comprimé), un édulcorant, laisse un goût bizarre dans la bouche. NB: L’aspartame serait cancérigène. NB: consommation de sucre /personne / an : en 1900=1kg / en 2000=35kg et USA = 60 kg !
Abuser des vitamines du végétal, qui sont dans le cru donc :

· Cuisson rapide des légumes sautés au wok (le légume reste croquant) ou longtemps mais < 110°, vapeur douce ou four à l’étouffée. Mettez votre cocotte minute, votre micro-onde et votre barbecue à la poubelle : les nutriments y sont détruits ou pire altérés. La cuisson engendre un grand nombre de molécules complexes, n’existant pas à l’état naturel (molécules de Maillard produites par les barbecues, incassables par nos enzymes).
· Au moins 1 fois / jour : petite salade de cru. Mixer (vitamines beaucoup plus faciles à assimiler : on ne mâche pas suffisamment !) comme un petit taboulé plusieurs légumes crus {carotte : la championne), betterave (très riche en fer), céleri… + des légumes que d’habitude on cuit : brocolis (les crucifères inhibent la prolifération des cellules cancéreuses : 1x/ jour), navet… + herbes du jardin + ail (anti cancer, anti âge) + champignon, soja, chou chinois (= crucifère), endives, salades diverses coupées en lanières + noix ou amandes 3/J (coque cassée juste avant sinon les vitamines se sont envolées), pignons,   + huile olive et colza bio (bon rapport oméga 6/ oméga 3) 1° pression à froid. Si on ne la mange pas tout de suite, les vitamines s’oxydent  (comme les jus de fruits par centrifugeuse). Impérativement de novembre à avril, réchauffer la salade par du gingembre (aide la digestion) + une boisson chaude (le truc des chinois pour faciliter l’assimilation). 
· Manger le cru sur estomac vide. 
· Varier l’alimentation = règles essentielles.
· NB : Crudités et fruits, qui exacerbent les crises des colopathes, dont la paroi colique est enflammée, seront remarquablement tolérés une fois le régime engagé.

· Les fruits (forcément murs à point et de saison et de la région pour que votre Qi s’harmonise à la saison actuelle) doivent aussi être mangés sur estomac vide pour que l’intestin grêle puisse capter très vite leurs vitamines. Le fruit à la fin du repas (sauf pomme et banane) fait fermenter le bol alimentaire qui va séjourner 1 à 5H dans l’estomac et lui abîmer ses nutriments. Il ne restera rien des vitamines du fruit ! 
· Selon un rapport publié par la revue HortScience, les légumes trouvés aujourd'hui dans les supermarchés contiennent 5 à 40 % de minéraux en moins (magnésium, fer, calcium et zinc) qu'il y a une cinquantaine d'années.1 orange de 1960 équivaut à 8 oranges actuelles à cause de la déminéralisation des sols, du rythme de récoltes toujours plus rapide, qui réduit le temps nécessaire à l'absorption des nutriments et les engrais néfastes à l'assimilation des nutriments par les plantes …
· Manger les pommes, bio (qui a reçu, sinon, 25 traitements pesticides et autres !) avec la peau riche en rutine, un vrai alicament pour l’intestin. La muqueuse du grêle (6m de long) est un filtre de 600 m² de surface et de 1/40° millimètre avec 1 seule couche de cellules : lésé ou atrophié, il laisse passer dans le sang des molécules très inflammatoires (l’une des causes de maladies auto-immunes). Récentes découvertes : 90% de la sérotonine est fabriquée par l’intestin. Avec un prélèvement de muqueuse intestinale, on peut prédire Parkinson et Alzheimer : Intestin = 2° cerveau.
· NB : Les sucres simples des fruits élèvent peu la glycémie, alors que le pain l’élève beaucoup plus.
· Pour une forme olympique, mangez des graines (alfafa, 4 radis, poireau…) que vous aurez faits germer (trempage 1 nuit puis égouttage sur 24 à 72H en rinçant plusieurs fois par jours) dans 1 bocal en verre dont le couvercle est grillagé (les germoirs Davidson sont tellement faciles à utiliser)

Au moins 1 à 3 plats de légumineuses par semaine : haricots, pois chiches, lentilles doivent être trempés 24H avant en changeant l’eau 3 fois pour leur digestibilité (impératif sinon gaz). 

· Pour ceux qui ont tendance à gazer : Ne pas manger les féculents en même temps que viande ou poisson : ex : cassoulet, brandade, hachis Parmentier…. Dommage !
· Les populations d’Asie et d’Afrique qui mangent beaucoup plus de fibres que nous, présentent moins de cancers colorectaux : le raffinage de nos aliments a supprimé une grande quantité d’oligoéléments, de vitamines et de minéraux. Les fibres ne sont pas assimilées au cours de la digestion, elles se gonflent d’eau, lubrifient et jouent un rôle de balais contre les toxines (pesticides, nitrites, additifs, métaux lourds…) qui se trouvent dans l’intestin, en augmentant le volume des selles.

· Les légumes deviennent le plat essentiel et non pas le décor dans l’assiette.
· Le soja est-il dangereux ? les avis sont partagés. 

· On sait déjà que les femmes asiatiques ont des morphologies hypoestrogèniques : petits seins, règles faibles, IMC faible), très peu de cancers hormonaux-dépendants. les femmes occidentales, grandes consommatrices de graisses, de viande et de produits laitiers, ont des morphologies hyperoestrogèniques (grosses fesses, gros seins, règles abondantes, IMC élevés) des pubertés précoces, des mastoses, des fibromes, des cancers hormonaux-dépendants.

· Qu’est-ce qu’on reproche au soja? En Asie la préparation du tofu compte 7 trempages successifs éliminant une grande partie des isoflavones (phyto-œstrogènes = ou substances ayant une structure chimique proche des œstrogènes), ce qui n’est pas le cas des procédés industriels qui veulent adapter le produit aux palais occidentaux et à la production de masse.

· Des études montrent le contraire. Le Dr Rigaill : « Les B œstradiols (lait, pilule, Tt substitutif de la ménopause) sont 18 000 fois plus oestrogéniques que le soja… Les isofavones du soja sont de puissants antioxydants, inducteurs d’apoptose (suicide des cellules mutantes),  antiprolifératifs… Méta anlayse de Tamfer et Rapport Campbell confirment le rôle protecteur du soja. Idem pour le Dr Lecerf de l’American Institute for Cancer Research dont les travaux montrent les effets protecteurs du soja sur les cancers hormonaux.
I seule protéine animale (poisson, œuf, viande) en petite quantité par jour suffit : Plus on consomme de protéines animales, plus on est susceptible de souffrir de maladie chronique. Donc si steak à midi, pas de jambon (surtout charcuterie ! charcuterie crue uniquement) le soir… Nous n’avons pas l’estomac des fauves et leur très court intestin grêle, ne pas abuser de la viande, encore plus, de la viande rouge: 1 fois par semaine suffit. 

· Si vous souhaitez appliquer le régime Seignalet à la lettre, il vous faut manger votre viande et votre poisson cru (cuit au citron et à l’huile d’olive : délicieux !). 
· Les fruits de mer et coquillages sont très riches en oligo-éléments et minéraux essentiels. A partir de 50 ans, on conseille 6 huitres tous les dimanches entre septembre et avril (oubliez le pain et le beurre !).
· Par contre les végétariens doivent se souvenir que leur peau (tendue, rose et brillante ?) est un parfait indicateur pour leur dire s’ils mangent suffisamment de protéines, NB : la peau est le reflet de la qualité de la muqueuse intestinale et de la muqueuse bronchique. Souvent les végétariens compensent en mangeant davantage de céréales mais ils doivent aussi comprendre que nous n’avons pas les estomacs des oies et des canards parfaits pour dextriner les céréales…
· Pour maigrir : penser aux poissons, fruits de mer et à la viande blanche. Et aux algues (à saupoudrer dans les crudités et les soupes) : très riches en oligoéléments.
· Ce sont les plus gros poissons (thon) qui accumulent le plus de Mercure. Les coquillages accumulent de l’aluminium. Préférer les poissons de haute mer à ceux de rivière ou d’embouchure, + pollués, et varier sa consommation. Vous ne mangez que du poisson et ça vous stresse ? 4 comprimés de Chlorella phagocytera métaux lourds et poisons chimiques. 
· Réhabilitez les œufs (de poules de plein air élevées au grain bio) dans votre alimentation : bonne quantité et équilibre parfait des aminoacides essentiels.

· NB : Il faut 7000 m² de terre pour faire vivre annuellement  un carnivore et 700m² pour faire vivre un végétarien!
L’huile d’olive et de colza (bio 1° pression à froid) sont  les must des huiles. L’olive peut être utilisée dans les cuissons, mais pas la friture. L’huile d’arachide toujours raffinée est à oublier, comme l’huile de tournesol (trop d’oméga 6). L’huile de noix est excellente mais ne se cuit pas.

Quantité : La taille d’un estomac d’homme est un gros pamplemousse, un petit pour les femmes : ne pas manger plus. Au Japon, chacun possède son bol proportionnel à sa corpulence et son âge, idem pour le bento (lunch box).
Récupérer la forme de ses organes digestifs : Avec l’âge, l’estomac se déforme et ptose d’une 10aine de cm, voire plus, les anses du grêle s’emplâtrent (le péristaltisme se fait moins bien), le foie augmente de volume, le pancréas s’encrasse (et ses réponses insuliniques pataugent) et les coins coliques s’affaissent. Vous pouvez abuser de la diète des 16H : ne rien manger et boire (à part au lever le verre d’eau bouillante de la méthode tibétaine pour laver les organes digestifs) entre le dîner du soir et le déjeuner de midi. Cette mise au repos des organes digestifs va leur permette de se réparer : votre assimilation des nutriments en sera meilleure, la barrière intestinale contre les grosses molécules sera plus tonique. Ailleurs que dans notre occident en surconsommation, on fait des travaux de force avec 1 seul repas simplissime par jour. L’excès nous tuera.
Boire 1 à 2 verres d’eau avec les repas et quand vous avez soif. Sachez que si vous vous forcez à boire, vous forcez vos reins à travailler et que beaucoup de minéraux partent avec les urines.

· Tout le monde s’accorde à dire qu’1 verre de vin assure la longévité mais il faut savoir aussi que d’après de récentes études, un quart des français présentent un foie en stéatose (comme le foie gras !), le stade juste avant la cirrhose…Et le foie est une superbe usine d’1kg500 qui entre autre, métabolise les protéines du sang et a – en MTC- un grand rôle dans la gestion des émotions. Préférer prendre le resvératrol dans les raisins.
· Boire tiède ou même chaud est l’habitude des chinois pour préserver le feu digestif : à mettre en pratique par ceux qui stockent du gras, signe que leur feu digestif n’est pas suffisant pour une assimilation de qualité. Pour ceux-là, pas de sorbet ou de glace (pire ! = lait) à la fin du repas…
· Le thé vert réduit fortement le risque de cancer.
· On oublie le tabac, l’alcool, tous les produits industriels et leurs additifs, tous les produits raffinés, les graisses hydrogénées, les fritures, sinon on les exceptionnalise. On ne force ni sur le café ni sur le thé. 
Le résultat peut être rapide et spectaculaire : plusieurs semaines à plusieurs mois pour décrasser l’organisme, obtenir une plus grande vitalité et voir disparaître (en rémission durable), très souvent de façon complète,  ses symptômes.
Vivre pour manger ? Ou manger pour vivre ? Ou comment lutter contre l’impérialisme de nos papilles ?
· Pour les médecins chinois, préserver son feu digestif est le postulat de base d’une bonne santé,

· Le feu digestif est permet la séparation du trouble et du clair,
· le clair est les minéraux, les vitamines et les nutriments que le corps doit absorber pour réparer ses organes,

· le trouble doit transiter par l’intestin et être éliminé dans les selles,

· La dysbiose, déséquilibre des micro flore duodénale, intestinale, colique, est le début d’un grand empoisonnement, raconté par Les champignons comestibles aliments d’avenir de JM Samon préfacé par Bruno Donatini Editions Dauphin nous la raconte très bien.
· Pour ceux qui veulent une synthèse, j’ai réalisé le tableau ci-joint :
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L’alimentation ou la 3° médecine Dr Seignalet Edition Ecologie humaine

Manger peut vous sauver la vie Philippe Sionneau Edition Guy Trédaniel
La médecine préventive au secours de votre santé Dr Philippe Rigail Edition Dauphin

