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AYURVEDA Geneviève Martin

LES TOXINES SELON 
L’AYURVÉDA 

Toxine en sanskri se dit « ama ». Il s’agit de savoir reconnaître la présence 
d’ama dans le corps qui, en s’accumulant, engendreront une mauvaise santé. 
Une bonne hygiène alimentaire permet de prévenir leur formation. Un bon 
« feu digestif » permet de les éviter et de les brûler. Des soins appropriés 
permettent d’en nettoyer le corps.   

La connaissance des goûts, comme nous l’avons 
vu dans le précédent numéro, permet de faire des 
choix alimentaires adaptés à la nature (dosha) et 

aux besoins de chaque personne. Mais les principes 
de nutrition qui permettent une bonne digestion 
sont tout aussi importants pour une bonne santé et une 
bonne énergie, et ceux-ci sont valables pour tout le 
monde. Car, même si les aliments sont frais et nutritifs, 
s’ils sont mal digérés, ils génèrent des toxines qui en-
crassent le corps et les cellules de l’organisme seront 
mal nourries. 
En consultation, un médecin ayurvédique vérifie l’état 
de votre feu digestif et celui de vos tissus. Il donnera tou-
jours des conseils pour nettoyer les toxines et corriger 
le feu digestif avant de donner un traitement régénérant 
afin que celui-ci puisse être efficace et sans danger. 

Les toxines – AMA

Une mauvaise hygiène alimentaire entraînera la for-
mation de toxines, même avec un bon feu digestif. 
Si on mange mal, si on mange trop ou si le feu di-
gestif est faible, on fabrique des toxines. Ces toxines 
circulent dans le sang et la lymphe, puis se déposent 
dans les endroits à faible immunité (la notion d’immu-
nité en Ayurvéda est très complexe et dépasse celle de 
la défense anti-infectieuse). Au fur et à mesure que le 
dépôt « amasique » s’accumule et se fixe, il bloque les 
canaux et déséquilibre les doshas. Ce processus est le 
début de la mise en place d’une maladie. Et malheu-
reusement, nos mauvaises habitudes alimentaires (par-
fois ajoutées à une alimentation de mauvaise qualité) 
font qu’en Occident, nous sommes nombreux à être 
fortement encrassés. 

P Les symptômes de la présence d’AMA dans le 
corps peuvent être :

•	une langue chargée le matin au réveil 	
•	une somnolence après le repas de midi 	
•	une sensation de lourdeur physique et mentale, une 
apathie, un manque de vivacité, une faiblesse 	
•	des nausées ou un dégoût de la nourriture par mo-
ment 	
•	une peau et des yeux ternes 	
•	des urines, des selles qui ont une odeur forte et dé-
sagréable, une transpiration qui sent anormalement 
fort 	
•	un appétit faible ou irrégulier 	
•	une élimination qui est perturbée (aménorrhée, ré-
tention urinaire, constipation, flatulences) 	
•	une absence de libido 	
•	des selles qui ne flottent pas.

Le praticien ayurvédique vérifiera la présence de ces 
symptômes en vous interrogeant, et les confirmera au 
travers de la prise du pouls qui en sera modifié. Le 
pouls sera alors lourd et masqué, rendu presque im-
perceptible par des blocages qui empêchent la circu-
lation du PRANA. 

Dosha dominante VATA : 
souvent minces, petits, ont 
la peau sèche, de petits 
yeux, une petite bouche. 
Ils sont créatifs et enthou-
siastes, mais ont tendance à 
s’éparpiller. 	

Dosha dominante PITTA  : 
souvent blonds avec des 
taches de rousseur et les 
yeux clairs. Ils ont l’esprit vif 
et ont une bonne mémoire. 
Chaleureux et aimant la 
compétition, mais tendance 
à la colère. 	

Dosha dominante KAPHA : 
ossature solide et large, 
peau plutôt grasse et yeux 
foncés. Calmes, fidèles et 
pleins de gentillesse, mais 
tendance à la paresse et à 
l’embonpoint.
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P Les causes de la production d’AMA (ces toxines 
qui éteignent le feu digestif, alourdissent ou contra-
rient la digestion) sont multiples :

•	une suralimentation (trop de nourriture, à n’importe 
quelle heure, trop tard le soir)  	
•	trop de boissons ou d’aliments froids ou glacés (qui 
sortent du frigo)   	
•	des repas pris dans une atmosphère de contrariété 	
•	des aliments incompatibles entre eux consommés 
au même repas (voir encadré) 	
•	trop de produits acides comme le vinaigre, les cor-
nichons, les agrumes, les tomates (qui perturbent l’aci-
dité dans l’estomac) 	
•	trop de friture et trop d’huile chauffée à trop haute 
température 	
•	du sucré en fin de repas 	
•	trop d’aliments lourds à digérer (gras, sucreries, pro-
duits laitiers) 	
•	le grignotage qui ne laisse pas le temps à la précé-
dente digestion de se terminer (4 h sont nécessaires), 
des repas interminables (un repas doit durer 30 mn 
maximum).
Tout ceci bloque la digestion et provoque la fabrica-
tion de toxines. Mais les émotions négatives, les idées 
noires ressassées peuvent, à elles seules, en dehors de 
toute digestion, créer des toxines dans le corps.

P Comment éviter l’apparition des toxines

Les solutions, pour réduire au minimum la production 
de toxines, consistent à stimuler JATHARAGNI pour 
faciliter la digestion, de façon à maintenir longtemps 
une bonne santé. Pour prévenir les toxines :

•	le déjeuner doit être le principal repas 	
•	le petit déjeuner doit être nourrissant, mais en petite 
quantité  	
•	le dîner doit être léger et pris avant le coucher du 
soleil, sans viande, ni poisson, ni produit laitier
•	prendre des repas à heure régulière
•	prendre le temps de mâcher la nourriture
•	ne pas manger lorsque l’on est dans un état d’insta-
bilité émotionnelle
•	manger les fruits en dehors des repas ou ½ heure 
avant	
•	manger des aliments frais, de saison 	
•	manger de quoi remplir les 2/3 de l’estomac : 1/3 
avec du solide que peuvent contenir les 2 mains jointes 
du mangeur, et 1/3 avec du liquide (eau, soupe, jus) 	
•	prendre une alimentation à dominance cuite et 
chaude, légèrement onctueuse	
•	éviter les fritures 	
•	cuisiner avec du ghee (beurre clarifié - c’est la 
graisse la plus digeste) ou de l’huile, mais en évitant 
de la faire fumer en la chauffant trop fort 	
•	cuisiner des aliments frais à feu doux, éviter les ali-
ments réchauffés 
•	l’idéal est de cuire les légumes à l’eau ou à la va-
peur, puis d’ajouter l’huile d’olive pour les pitta, ou 
l’huile de sésame pour les vata, ou du ghee	
•	boire une tasse ou un verre par repas, pas plus, et boire 
beaucoup en dehors des repas, de préférence chaud 
(eau chaude et citron, thé vert, tisanes d’épices ou de 
plantes) ; si vous mangez une glace, buvez dans l’heure 
qui suit une tisane ou une décoction de cardamome
•	manger une seule protéine animale par repas	
•	manger des légumes à chaque repas, et surtout les 
légumes verts et les légumes amers (endives, épi-
nards, fenouil, haricots verts) 	
•	pour stimuler l’appétit, si besoin, en début de repas, 
croquer une rondelle de gingembre avec du sel de 
roche ou prendre une tisane de gingembre (à éviter en 
cas d’excès de pitta avec brûlures gastriques) 	
•	pour aider à digérer, prendre une tisane digestive : 
curcuma-gingembre, ou fenouil-coriandre-cumin, ou 
une décoction « tchaï » (clou de girofle, poivre, carda-
mome, gingembre, cannelle) 	

Aliments incompatibles qui, mélangés dans un 
même repas, rendent le tout indigeste 

•	Les protéines animales entre elles : les œufs, la 
viande, le poisson et les produits laitiers. Le mé-
lange de seulement 2 d’entre elles au cours d’un 
repas, répété tous les jours, serait à l’origine des 
nombreuses intolérances ou allergies aux protéines 
qui apparaissent aujourd’hui. Ces mélanges existent 
chez nous depuis seulement une cinquantaine d’an-
nées. Si vous voulez cuisiner de la viande ou du 
poisson avec du lait ou de la crème, utilisez du lait 
végétal de soja ou de coco, par exemple. 	

•	Le lait et le yaourt avec les fruits, car l’acidité 
des fruits fait précipiter le lait. Les fruits et le lait (si 
vous le supportez) sont les 2 aliments qui doivent 
être consommés seuls, en dehors des repas. Les 
milkshakes sont à éviter, sauf avec des fruits doux. 
	
•	Les fruits doivent être ingérés seuls, car ils créent 
un mélange acide et indigeste dans l’estomac 
lorsqu’ils se mélangent avec d’autres aliments, sauf 
la banane, la papaye et les fruits cuits. Le fruit pris 
entre les repas ou ½ h avant le repas, a un goût plus 
prononcé. Il augmente les sucs gastriques et permet 
d’absorber toute la vitamine C. Sa digestion est alors 
rapide, de 20 à 30 min (sauf le melon, sa digestion 
est très longue). Si le fruit est pris en fin de repas, il 
provoque une fermentation alcoolique qui, par aug-
mentation de l’air, augmente vata.

Gingembre
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•	utiliser les épices qui aident à digérer : poivre, gin-
gembre, asa foetida, curcuma, clou de girofle, ail, car-
damome, cannelle, cumin, coriandre, fenouil, ajowan 
ou thym indien, et les aromates : thym, romarin, aneth, 
persil, menthe, basilic 	
•	si l’envie de sucre perdure en fin de repas, la soula-
ger avec un lassi (un peu de yaourt battu avec de l’eau 
+ 1 c. à c. de miel d’acacia + 1 pincée de cannelle + 1 
pincée de cardamome) ou du gingembre confit	
•	mettre du citron sur les salades et sur les légumes  
•	le poisson sera rendu plus digeste avec du citron ou 
cuisiné avec du lait de coco 		
•	éviter les aliments indigestes comme le poivron, 
l’aubergine ou les champignons, ou les préférer avec 
de l’ail et du poivre pour aider leur digestion ; de 
même, les pommes de terre sont lourdes à digérer, il 
faut les manger, en petite quantité, avec du poivre et 
de la noix de muscade ; éviter les choux sauf le bro-
coli ou avec du cumin	
•	on peut stimuler le feu digestif avec des préparations 
bien connues des adeptes de l’Ayurvéda : le triphala 
(mélange de 3 fruits qui stimulent chacun un dosha 
dans son travail digestif) ou le trikatu (mélange de 3 
piquants : poivre noir, poivre long et gingembre – à 
éviter en cas d’excès de pitta avec acidité gastrique, 
mais très conseillé si le kapha est paresseux).

P Comment nettoyer le corps des toxines

•	Pour éliminer ces toxines et en nettoyer le corps, il 
y a des traitements que l’on regroupe sous le terme de 
PANCHAKARMA. Ceux-ci ne se pratiquent que dans 
des centres ayurvédiques. 

Mais, beaucoup plus simple et à la portée de chacun :

•	prendre tous les matins un grand verre de jus de 
citron (1/2 citron pressé) avec 1 c. à s. de miel d’acacia 
et de l’eau chaude (maximum 40°, sinon on cuit le 
miel et on détruit la vitamine C du citron) pour net-
toyer l’organisme qui est à jeun depuis la veille. Le 
miel à une capacité nettoyante et lubrifiante et il a la 
qualité chaude qui renforce le feu digestif. Le citron 
est aussi un grand détoxifiant qui de plus renforce 

JATHARAGNI. L’acidité du citron n’aggrave pas pitta, 
car il est rapidement transformé en saveur douce dans 
l’estomac. Le mélange jus de citron et miel a un effet 
anticholestérol. Le cholestérol est une sorte de toxine 
pour l’Ayurvéda, car c’est une déficience au niveau 
du métabolisme du tissu graisseux, qui conduit à une 
production impropre des graisses	
•	l’aloe vera est un grand nettoyant de tout l’orga-
nisme, qui purifie le tissu sanguin, équilibre le foie et 
équilibre pitta 	
•	boire régulièrement toute la journée et boire chaud, 
entre les repas, est le moyen le plus simple de nettoyer 
l’organisme 	
•	manger des légumes verts et particulièrement des 
haricots verts, du fenouil, des endives (le goût Amer a 
de grandes qualités nettoyantes : se reporter à l’article 
sur les 6 goûts, Rebelle-Santé n° 140) 	
•	les fruits secs nettoient les intestins, car ils sont laxa-
tifs : pruneaux, raisins, figues (riches en fibres), dattes 
(sont, en plus, régénérantes), amandes (bon pour le 
cholestérol) 	
•	le jeûne prolongé en Ayurvéda n’est, en général, pas 
conseillé, car il risque de déséquilibrer vata et pitta. 
Il est plus prudent de le pratiquer sous la surveillance 
d’un praticien expérimenté et accompagné d’activi-
tés qui permettent « la prise de terre ». Mais un jeûne 
d’une journée avec des jus de fruits (le jus de pomme 
est idéal), des fruits frais, des tisanes et des bouillons 
de légumes ou des soupes légères est excellent. Il peut 
se faire jusqu’à une fois tous les 15 jours. 	
•	certaines plantes sont particulièrement efficaces 
pour nettoyer le corps des dépôts « amasiques » : le 
neem, le guggul, la manjista (à utiliser sur une courte 
durée en cas de vata aggravé), l’amalaki.

Selon l’Ayurvéda, il est plus important de manger une 
nourriture digeste plutôt que riche. Ce principe des 
toxines (ama) générées par une mauvaise digestion 
peut paraître simpliste à première vue. Il a été décrit 
tel quel il y a 5000 ans et sa pertinence est toujours 
d’actualité. 

Tous ces conseils de nutrition vous seront recomman-
dés par le consultant en Ayurvéda pour nettoyer votre 
corps avant tout traitement. Car une pathologie est 
vue comme un déséquilibre d’un ou plusieurs doshas 
qui sont sortis de leur siège, déséquilibre souvent lui-
même dû à une accumulation de toxines qui a encras-
sé un type de tissu. Il s’agit d’éviter de transporter les 
toxines ou un dosha vicié pendant le traitement. Il est 
important de traiter la cause et il serait dangereux ou 
inutile de vouloir régénérer un tissu faible alors qu’il 
est encrassé de toxines. 
Si vous arrivez à suivre régulièrement les conseils cités 
plus haut, vous verrez vos petits maux de digestion et 
autres s’améliorer petit à petit. 

C’est le meilleur moyen de rester en bonne santé.

Geneviève Martin

Lassi
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