
PURGE AVANT LE JEÛNE  

L'arrêt de l'alimentation va diminuer le transit intestinal.

Il est conseillé en début de jeûne de réaliser une purge pour vider l'intestin et 
éviter ainsi que des déchets ne stagnent trop longtemps et ne viennent intoxiquer le 
sang et provoquer des maux de tête.


Se nettoyer les intestins avec le sachet de sulfate de magnésium (amer) ou de 
sodium de magnésium (salé) que vous aurez dilué dans un grand verre d’eau tiède 
ou d’eau fraîche  (on peut ajouter un peu de jus de pamplemousse ou de citron 
pour couvrir le goût), boire lentement puis boire eau ou tisane (1/2 litre) pour 
augmenter le remplissage du gros intestin.


Prévoir de pouvoir accéder facilement aux toilettes.
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