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Introduction


Souvent, lorsque l’on me demande ce que je fais dans la vie et que je dis que je suis naturopathe, on me répond huit fois sur dix : « Ah, tu manges des graines ? », ou bien : « Tu soignes par les plantes et les tisanes, c’est ça ? ». Ce métier est encore assez méconnu, et l’idée que l’on s’en fait est parfois très loin de la réalité.

J’ai donc souhaité par ce livre faire découvrir de manière assez simple et pédagogique ce qu’est la naturopathie, ce qu’elle peut apporter au quotidien en prévention et en complément de la médecine allopathique.

« Que dois-je manger si je suis stressé », « Quelle plante peut m’aider si je suis constipé », « Je mange de moins en moins de viande, comment faire pour ne pas être carencé ? », etc. : autant de questions fréquentes auxquelles vous trouverez des réponses simples et concrètes, qui vous permettront de devenir acteur de votre bonne santé !

Ce livre est construit en deux grandes parties :

• Dans la partie 1, vous trouverez les origines et les principes de base de la naturopathie, ainsi que des explications sur les principaux outils et méthodes utilisés dans cette approche de santé.

• Dans la partie 2, découvrez plus de 200 fiches pratiques pour prendre soin de vous au quotidien, avec des conseils alimentaires et des indications sur les compléments et les méthodes naturopathiques à adopter.

À la fin de l’ouvrage, retrouvez également un glossaire des principaux compléments et plantes proposés, avec leurs principales indications et quelques conseils pratiques pour bien les utiliser. Et dans les annexes, découvrez des fiches détaillées sur les différents minéraux, vitamines, acides gras, ainsi qu’un petit récapitulatif des principaux régimes alimentaires évoqués tout au long du livre.





Partie 1

À LA DÉCOUVERTE DE LA NATUROPATHIE






        

            

            

                Chapitre 1. 
Les clés pour comprendre ce qu’est la naturopathie

            


            

                

                    

                        PETITE DÉFINITION DE LA NATUROPATHIE

                    


                    Étymologiquement, le terme « naturopathie » vient du latin natura, la nature, et du grec pathos, le ressenti, l’émotion. Ce n’est que plus tard, dans

                        l’histoire grecque avec Épicure, que le mot pathos

                        devient synonyme de maladie. Par extension, naturopathie signifie donc guérir dans le sens de la nature ou suivant les règles de

                            la nature.


                    Aujourd’hui encore, la naturopathie est assez méconnue du grand

                        public. On la confond souvent avec la phytothérapie ou l’aromathérapie, ou

                        on l’assimile à tel ou tel « régime » alimentaire. D’où l’importance de

                        définir ce terme simplement.


                    Les définitions aujourd’hui les plus pertinentes sont les

                        suivantes.


                    • « Science fondamentale englobant l’étude, la connaissance,

                        l’enseignement et l’application des lois de la vie afin de maintenir,

                        retrouver et optimiser la santé par des moyens naturels », charte de la

                        Fédération française de naturopathie (Fena), article 1.


                    • « Ensemble de pratiques visant à aider l’organisme à guérir

                        de lui-même par des moyens exclusivement naturels », Larousse médical.


                    L’Organisation mondiale de la santé classe par ailleurs la

                        naturopathie comme la troisième médecine traditionnelle

                            mondiale, après les médecines traditionnelles chinoise et

                        ayurvédique. Selon elle, « la naturopathie est un ensemble de méthodes de

                        soins visant à renforcer les défenses de l’organisme par des moyens

                        considérés comme naturels et biologiques ».


                    Pour résumer, on peut dire que l’objectif de la naturopathie

                        est double : préserver et optimiser la santé globale de l’homme, sa qualité

                        de vie, et permettre à l’organisme de s’autorégénérer par des moyens naturels.

                        En effet, selon le principe de base de la naturopathie, la force vitale de

                        l’organisme permet à celui-ci de se défendre et de guérir spontanément. Elle

                        consiste donc à renforcer les réactions de défense de l’organisme. Pour cela, elle utilise diverses mesures d’hygiène

                        (diététique, jeûne, musculation, relaxation, massages, thermalisme,

                        thalassothérapie, etc.), aidées par les seuls agents

                            naturels (plantes, eau, soleil, air pur, etc.). En ce sens, elle se

                        distingue de la phytothérapie, avec laquelle elle est souvent confondue, qui

                        est la seule utilisation des plantes. La naturopathie va plus loin en

                        englobant de nombreuses autres méthodes naturelles.


                


                

                

                    

                        AUX ORIGINES DE LA NATUROPATHIE

                    


                    

                        

                            Hippocrate, le père fondateur

                        


                        On retrouve les grands principes de la naturopathie dans

                            les médecines des grandes civilisations : au Moyen-Orient, avec les

                            médecines sumérienne, essénienne, égyptienne, hébraïque, arabe ; en

                            Orient, avec les médecines ayurvédique, chinoise ou tibétaine ; ou

                            encore en Amérique, avec les médecines amérindiennes… Mais c’est le

                            célèbre médecin grec Hippocrate (460-377 avant J.-C.) qui est

                            aujourd’hui considéré comme « le » père de la naturopathie. Vers l’an

                            420 avant J.-C., il fonde sur son île natale, Kos, un centre médical,

                            lieu de rencontre et d’enseignement qu’il dirigera jusqu’à sa mort.

                            Selon la tradition, il tient ses consultations sous le platane de la

                            ville de Kos…


                        Il est à l’origine de la théorie des humeurs, qui est

                            l’étude de l’importance et de l’altération des liquides circulant dans

                            le corps (le sang, la lymphe, la bile jaune et la bile noire, 

                                voir aussi p. 14

                            ). Il considère la maladie comme l’expression d’un déséquilibre des

                            liquides de l’organisme. Selon lui, il faut créer les conditions

                            favorables pour que le corps puisse s’autoguérir : « La force qui est en

                            chacun de nous est notre plus grand médecin », écrit-il dans De la nature de l’homme. Dans toute son œuvre,

                            l’idée centrale repose sur la « puissance propre à la vie » (phusis). La force vitale gère,

                                organise, restaure la santé.


                        On lui doit aussi la recherche des causes de la maladie.

                            Selon lui, un médecin ne peut se limiter à traiter un symptôme mais doit

                            chercher la cause de la cause de ce symptôme pour une guérison durable.


                        Les cinq principes de naturopathie établis par Hippocrate

                            sont les suivants ; ils sont aujourd’hui toujours d’actualité :


                        1. En premier lieu, ne pas nuire (Primum

                                non nocere).


                        2. La nature est guérisseuse (Vis

                                medicatrix naturae).


                        3. Identifier et traiter la cause (Tolle

                                causam).


                        4. Détoxifier et purifier l’organisme (Deinde purgare).


                        5. La naturopathie enseigne (Docere).


                    


                    

                        

                        

                            Les apports des hygiénistes nord-américains

                        


                        Si la naturopathie trouve en grande partie son origine dans

                            la Grèce antique, la naturopathie moderne naît aux États-Unis à la fin

                            du 

                                XIX

                            e siècle avec John Scheel et Benedict

                            Lust, lequel fonde la première école officielle de naturopathie en 1902

                            à New York. Le terme de « nature’s path » (« la

                            voie de la nature ») est créé : il signifie que chacun peut préserver et

                            entretenir sa santé en suivant le chemin (path)

                            tracé par la nature. L’hygiène de vie est au centre de cette pratique,

                            on parle alors d’hygiénisme.


                    


                    

                        

                            L’influence européenne et française

                        


                        Au cours des 

                                XIX

                            e et 

                                XX

                            e siècles, de nombreux Européens ont

                            aussi grandement contribué au développement de la naturopathie : le

                            prêtre catholique allemand Sébastien Kneipp (18211897), à l’origine des

                            cures naturelles par l’eau froide, les plantes… ; le médecin allemand

                            Louis Kuhne (1835-1901), inventeur des bains de siège à friction ; le

                            docteur russe Alexandre Salmanoff (1875-1964), créateur de la

                            capillothérapie ; le médecin français Jean Seignalet (1936-2003),

                            principalement connu pour son régime alimentaire hypotoxique…


                        En France, la naturopathie s’est développée avec l’œuvre de

                            Pierre-Valentin Marchesseau (1911-1994). Il a réalisé un travail de synthèse des connaissances disponibles et créé la

                                naturopathie orthodoxe (originelle). Selon lui, « toute maladie

                            étant une (et résultant de l’encrassement des humeurs), le traitement

                            est global car il s’attaque à la cause unique et non aux symptômes ».

                            Les moyens mis en œuvre vont dépendre de la personne (de sa force

                            vitale, de son tempérament et des efforts qu’elle va accepter de faire).

                            Dans son école parisienne, la Faculté libre de naturopathie de France,

                            il forme plusieurs générations d’hygiénistes et de naturopathes

                            précurseurs et pionniers comme Philippe et Chantal Dargère, fondateurs

                            de l’école du même nom ; le naturothérapeute et essayiste français André

                            Passebecq (1920-2010) ; le naturopathe-énergéticien André Roux ; Alain

                            Rousseaux, fondateur d’un centre de naturopathie puis de l’institut qui

                            portera son nom ; Daniel Kieffer, créateur du Cenatho (Collège européen

                            naturopathie traditionnelle holistique), ainsi que de nombreux autres

                            praticiens.


                    


                


                

                

                    

                        LES BASES DE LA NATUROPATHIE

                    


                    

                        

                            Les 5 grands principes de santé

                        


                        Forte de ces différentes influences et de ces divers

                            courants, la naturopathie moderne repose aujourd’hui sur 5 piliers.


                        1. L’humorisme est la science des

                            humeurs, liquides circulant dans le corps humain et qui le composent à

                            70 % (sang, lymphe, bile…). Tous les organes du corps relèvent de la

                            bonne activité de ces liquides, qui apportent les nutriments aux

                            cellules et les déchets aux émonctoires1

                            pour qu’ils soient

                            éliminés. Directement inspirée d’Hippocrate, cette science affirme

                            qu’une bonne circulation des humeurs est synonyme de santé. A contrario,

                            si les organes et cellules ne sont plus correctement nourris, les

                            toxines s’accumulent dans le corps et peuvent devenir le lit de

                            pathologies. La santé résulte donc de la bonne santé des humeurs.


                        2. Le vitalisme est une philosophie qui

                            pose l’énergie vitale comme facteur immatériel indispensable à la santé

                            et à la guérison. La naturopathie ne peut fonctionner qu’en se basant

                            sur la force vitale de la personne, qui entraîne un processus

                            d’autoguérison.


                        3. L’hygiénisme repose sur une hygiène

                            de vie favorable basée sur les techniques naturelles de santé permettant

                            de créer les conditions d’autoguérison de l’organisme.


                        4. Le causalisme consiste à traiter la

                            cause première de tous les maux (chercher la cause de la cause), et pas

                            seulement à traiter un symptôme.


                        5. L’holisme considère l’être humain

                            comme un tout et repose sur une réalité biologique, psychologique,

                            énergétique, sociale et environnementale.


                    


                    

                        

                            Les constitutions hippocratiques : le socle de base du traitement

                                naturopathique

                        


                        La naturopathie repose également sur les constitutions

                            créées par Hippocrate. Elles sont au nombre de 4. Hippocrate les a

                            nommées en fonction des « humeurs », les liquides organiques circulant

                            dans le corps (

                                voir aussi p. 12

                            ).


                        Elles sont un excellent point de départ pour une bonne

                            compréhension de notre fonctionnement global. Elles permettent d’adapter

                            l’hygiène de vie en fonction d’un « profil ». Il n’y a cependant que

                            très rarement des profils « purs », on observe souvent un profil

                            dominant puis un secondaire, un peu moins marqué.


                        

                            

                                – Le sanguin

                            


                            Humeur : le sang


                             


                            

                                Son apparence physique

                            


                            • Le sanguin est plutôt charpenté, ses attaches

                                osseuses sont souvent assez épaisses et solides. Il est tonique. Ce

                                profil peut parfois avoir tendance au surpoids.


                            • Ses mains sont puissantes. La paume de la main est

                                large, carrée, et la longueur des doigts est plus courte que la

                                paume. Les lignes de la main sont rares et profondes.


                            • La poignée de main du sanguin est longue, puissante

                                et chaleureuse.


                            • Le visage est plutôt rond et coloré.


                            • Le sanguin a toujours chaud.


                             


                            

                                Son caractère

                            


                            Le sanguin est plutôt extraverti. Il est optimiste,

                                jovial, chaleureux, et c’est un bon vivant.


                            Attention, le sanguin peut facilement s’emporter. Il est parfois

                                dispersé et peut manquer de discipline.


                             


                            

                                Sa santé

                            


                            Le sanguin est le profil qui bénéficie sûrement du

                                meilleur métabolisme. Cette bonne force vitale l’entraîne souvent

                                dans des excès. Le sang est le liquide dominant de ce profil et

                                aussi son point faible : il a tendance à s’encrasser et à mal

                                circuler au fil des années. Il doit prendre soin de son cœur !


                             


                            

                                Son alimentation idéale

                            


                            • Modérer les quantités ingérées.


                            • Consommer des légumes cuits et crus.


                            • Diminuer les laitages.


                            • Éviter les excès de sucre.


                            • Réduire la consommation de sel pour réduire les

                                risques d’hypertension.


                            • Réduire les excitants : café, alcool.


                        


                        

                            

                                – Le lymphatique

                            


                            Humeur : la lymphe


                             


                            

                                Son apparence physique

                            


                            • Le lymphatique affiche toujours quelques rondeurs

                                même dans son poids idéal. Ses membres sont épais, car le

                                lymphatique a tendance à stocker la graisse facilement.


                            • Ses mains et ses doigts sont ronds, parfois boudinés.

                                Il a des ongles en amande et souvent ses phalanges sont laxes.


                            • La paume est étroite et ses doigts sont plus courts

                                que la paume.


                            • Les lignes de la main sont rares et peu profondes. Sa

                                poignée de main est molle et souvent froide.


                            • Le visage est plutôt pâle, voire grisâtre pour les

                                plus sédentaires.


                             


                            

                                Son caractère

                            


                            Le lymphatique est introverti, calme, doux, et d’esprit

                                contemplatif. Il ne se laisse pas perturber par des éléments

                                extérieurs qu’il ne pourrait gérer.


                            Attention, le lymphatique peut avoir tendance à se

                                laisser aller, à se décourager, et parfois à manquer de dynamisme.


                             


                            

                                Sa santé

                            


                            La vitalité du lymphatique est plutôt basse et

                                fortement liée à son alimentation, souvent excessive… Son corps

                                retient l’eau et a du mal à éliminer les toxines normalement prises

                                en charge par la lymphe (son liquide dominant).


                            Sa digestion est lente.


                            

                                

                                Son alimentation idéale

                            


                            • Réduire les acides gras saturés : beurre, lait,

                                viande.


                            • Réduire les sucres non raffinés, à index glycémique

                                élevé (

                                    voir p. 35

                                ).


                            • Réduire la consommation de sel pour éviter la

                                rétention d’eau.


                            • Consommer des épices douces pour stimuler les glandes

                                digestives : curcuma, gingembre, muscade, girofle.


                        


                        

                            

                                – Le bilieux

                            


                            Humeur : la bile


                             


                            

                                Son apparence physique

                            


                            • Le bilieux est longiligne, sa silhouette est

                                équilibrée. Dans son poids idéal, le bilieux a un profil athlétique.


                            • Ses mains sont fines, la paume de la main est plutôt

                                carrée, les doigts sont plus longs que la longueur de la paume.


                            • Sa poignée de main est tonique, ferme, chaude en

                                règle générale, mais peut être froide ou humide en cas de stress.


                            • Les lignes de la main sont plutôt rares et profondes.


                            • Le visage du bilieux est carré ou rectangulaire, la

                                mâchoire est généralement assez carrée et puissante.


                            • Sa peau n’est ni pâle, ni colorée, plutôt mate

                                (tendance jaune en période de stress).


                             


                            

                                Son caractère

                            


                            Le bilieux est plutôt extraverti, il est le profil le

                                plus naturellement stable et équilibré. Il est sociable,

                                travailleur, méticuleux.


                            Attention : le bilieux peut parfois devenir directif et

                                autoritaire.


                             


                            

                                Sa santé

                            


                            Sa constitution est plutôt très bonne. Il déborde

                                d’énergie vitale et sa faiblesse peut résider dans une tendance à en

                                faire trop. La bile jaune est son liquide dominant, il doit prendre

                                soin de son foie et de sa vésicule biliaire.


                             


                            

                                Son alimentation idéale

                            


                            • Boire de l’eau faiblement minéralisée pour faciliter

                                le drainage des acides (

                                    voir p. 62

                                ).


                            • Diminuer les aliments acides et acidifiants (

                                    voir p. 32

                                ).


                            • Soutenir le foie par des épices douces (curcuma, par

                                exemple) et introduire des aliments soufrés (artichaut, choux, radis

                                noir…).


                        


                        

                            

                            

                                Le nerveux

                            


                            Humeur : la bile noire.


                             


                            

                                Son apparence physique

                            


                            • Le profil nerveux est longiligne, et peut aller

                                jusqu’à la maigreur. Sa structure osseuse est très fine, même avec

                                quelques kilos en trop !


                            • Ses mains sont fines, noueuses, sèches ou froides,

                                longues sans beaucoup de matière.


                            • Sa paume est très fine, ses doigts très allongés.


                            • Les lignes de la main sont nombreuses et peu

                                profondes.


                            • Son visage est rectangulaire ou triangulaire. Il est

                                souvent pâle, voire gris.


                            • Il est très frileux.


                             


                            

                                Son caractère

                            


                            Le nerveux bouillonne d’idées et de projets, c’est un

                                créatif. Son cerveau fonctionne en permanence, souvent trop !


                            Il est doté d’une grande sensibilité et d’une bonne

                                intuition. Cette sensibilité peut le desservir car elle le rend

                                hypersensible à son environnement.


                            Attention, le nerveux est souvent à fleur de peau,

                                d’humeur changeante, et il se laisse parfois influencer trop

                                facilement.


                             


                            

                                Sa santé

                            


                            Son liquide dominant est la bile noire, sécrétée par

                                ses glandes surrénales, associée à la mélancolie.


                            Le nerveux peut être submergé par l’anxiété et parfois

                                par la déprime ou la dépression s’il ne prend pas soin de son

                                équilibre nerveux.


                            Il se fatigue vite ; son organisme se « vide »

                                facilement de son énergie car son métabolisme rapide assimile mal ce

                                qu’il consomme. Il a également du mal à éliminer les toxines. Il

                                souffre facilement d’insomnie.


                             


                            

                                Son alimentation idéale

                            


                            • Boire de l’eau faiblement minéralisée pour faciliter

                                le drainage des acides (

                                    voir p. 62

                                ).


                            • Diminuer les aliments acides et acidifiants (

                                    voir p. 32

                                ).


                            • Débuter son repas par du « chaud » en hiver : soupe,

                                tisane, eau chaude.


                            • Réduire la consommation de crudités, surtout en cas

                                de fragilité intestinale.


                        


                    


                


                

                

                    

                    

                        POURQUOI CONSULTER UN NATUROPATHE ?

                    


                    Il existe plusieurs cas de figure.


                    • Vous êtes en bonne santé et vous

                        souhaitez le rester le plus longtemps possible (idéalement, cela devrait le

                        motif no 1 de consultation !). Dans ce cas, le

                        naturopathe vous aide à optimiser votre hygiène de vie au quotidien, et

                        ainsi prévenir les troubles éventuels liés à votre constitution, votre

                        hérédité, votre âge, votre hygiène de vie ou encore votre environnement.


                    • Vous avez des troubles, et un diagnostic

                        a été posé par votre médecin : vous souffrez d’hypertension, reflux

                        gastro-œsophagien, syndrome du côlon irritable, migraines, etc. Dans ce cas,

                        le naturopathe va également chercher à optimiser votre hygiène de vie, en

                        retirant les aliments ou autres éléments contre-indiqués dans votre cas et

                        en ajoutant ceux qui peuvent vous permettre d’améliorer votre état. Le

                        thérapeute pourra si nécessaire mettre en place une supplémentation

                        personnalisée (plantes, compléments alimentaires).


                    • Vous êtes atteint d’une pathologie lourde

                            et/ou chronique, comme le cancer, une pathologie auto-immune, comme

                        la sclérose en plaques, la polyarthrite rhumatoïde, la maladie de Crohn, la

                        thryoïdite d’Hashimoto, etc. Le naturopathe peut vous accompagner, en accord

                        avec vos médecins, au moyen de règles d’hygiène de vie simples. Le but est

                        d’augmenter vos chances de guérison et de mieux supporter les traitements

                        médicaux souvent lourds, comme la chimiothérapie par exemple.


                    La première consultation chez un naturopathe dure environ une

                        heure à une heure et demie. Le but est de faire connaissance. Le praticien

                        de santé consulte tous les documents médicaux que vous êtes susceptible de

                        lui apporter : derniers examens effectués à la demande du médecin,

                        ordonnances (afin d’éliminer toutes interactions possibles entre le

                        traitement prescrit et d’éventuels compléments et/ou plantes). Le

                        naturopathe vous questionne aussi sur votre histoire, vos habitudes

                        alimentaires, votre mode de vie, vos troubles… Il effectue un bilan vital

                        complet au moyen des techniques naturopathiques non médicales dont il

                        dispose : les constitutions hippocratiques (

                            voir p. 14

                        ), l’iridologie (étude de la partie colorée de l’iris : couleur, trame,

                        déformation, relief…), la prise de pouls chinois, etc. Il fait aussi

                        réaliser si nécessaire des bilans biologiques préventifs. En fonction de

                        tous ces résultats, il peut ensuite proposer un programme individualisé basé

                        sur les différents « outils » de la naturopathie nécessaires à votre

                        bien-être : alimentation, compléments alimentaires, huiles essentielles,

                        plantes, exercices physiques, équilibre émotionnel, hydrologie…


                    

                        

                            À retenir !

                        


                        

                            Une consultation chez un naturopathe ne remplace en

                                aucun cas une visite chez le médecin. Les conseils d’hygiène de vie

                                du programme établi ne prétendent à aucun traitement de maladie et

                                ne peuvent en aucun cas se substituer à un traitement médical

                                prescrit. Seul le médecin est habilité à modifier son

                            ordonnance.


                        


                    


                    

                        

                            Quelle formation pour les naturopathes ?

                        


                        

                            En France, contrairement à de nombreux pays européens, la

                                profession de naturopathe est toujours une profession non

                                réglementée. C’est pourquoi de nombreuses dérives sont possibles.

                                N’importe qui peut aujourd’hui se proclamer naturopathe !

                                Heureusement, les choses commencent à évoluer petit à petit. Pour la

                                première fois, le titre de « conseiller/conseillère en

                                naturopathie » a été enregistré en avril 2017 au Répertoire national

                                des certifications professionnelles pour la formation effectuée par

                                le CFPPA (Centre de formation professionnelle et de promotion

                                agricoles) de Hyères-les-Palmiers. Il a été rejoint en septembre

                                2018 par le CFPPA de Mirecourt (Vosges). Il s’agit de premiers pas

                                très importants vers la reconnaissance du métier de naturopathe par

                                le ministère du Travail, de l’Emploi et de la Formation

                                professionnelle.


                            En attendant une certification à plus grande échelle,

                                il est donc important de s’assurer du sérieux du thérapeute avant

                                toute consultation. Pour cela, il faut vérifier tout d’abord son

                                curriculum vitae pour s’assurer que la formation qu’il a effectuée

                                est par exemple affiliée à un syndicat ou à une fédération (Fena,

                                Syndicat des professionnels de la naturopathie), qu’il continue à se

                                former régulièrement…


                            Si vous voulez vous former professionnellement à la

                                naturopathie, il est nécessaire de mener une enquête personnelle

                                encore plus poussée : durée de formation, calendrier, coût, qualité

                                des enseignants, sérieux des dirigeants… Autant de points capitaux

                                qui feront de vous un futur professionnel reconnu et sérieux !

                                N’hésitez pas à prendre contact avec d’anciens élèves pour leur

                                poser toutes les questions que vous souhaitez sur les écoles, mais

                                aussi sur l’installation en tant que praticien. Ne vous fiez pas à

                                des promotions alléchantes ou à des certifications et diplômes

                                bidons (pour rappel, cette formation n’est pas reconnue par l’État,

                                et il n’existe pas de diplôme ni de certification reconnue ou

                                qualifiante).


                        


                    


                    

                        

                    


                


                

            


        


    

    

         


        

            1. Voies d’élimination des déchets dont dispose

                l’organisme. Les 4 principaux sont le foie, les intestins, les reins et la peau.


        


        

    




		

			

			

				 Chapitre 2.
La boîte à outils du naturopathe

			


			

				Pour préserver la santé et stimuler l’énergie vitale et les forces

					d’autoguérison, la naturopathie utilise un ensemble de techniques. Elles sont au

					nombre de 10. Les 3 premières (alimentation, exercice physique et gestion des

					émotions) constituent le socle. Elles sont ensuite complétées par d’autres

					méthodes.


				

					

						L’ALIMENTATION, LA « PREMIÈRE MÉDECINE »

					


					Les habitudes alimentaires ont considérablement évolué depuis

						le milieu du 

							XX

						e siècle. Ce phénomène peut s’expliquer

						par les profondes mutations économiques et sociales d’après-guerre, qui ont

						conduit à un véritable changement des modes de vie.


					Aujourd’hui, ce sont les maladies liées à la suralimentation

						qui font parler : diabète, hypertension, obésité, cancer…


					Trop de sucres, de lait, de viande, d’aliments transformés… Le

						signal d’alarme retentit partout, dans toutes les émissions télé et radio,

						dans les journaux, dans les librairies. Difficile de s’y retrouver, de

						savoir ce qui est bon ou pas… Comment faire pour s’alimenter correctement ?

						Les discours sont tellement contradictoires que nous sommes souvent perdus…

						Voici quelques points de repère pour vous aider à faire les bons choix !


					

						

						

							Les différentes familles de nutriments

						


						Dans les aliments, on trouve :


						• les macronutriments, qui fournissent

							l’énergie nécessaire à l’organisme pour fonctionner. Ce sont les

							protéines, les lipides et les glucides ;


						• les micronutriments, qui ne jouent

							aucun rôle énergétique mais sont très importants pour le bon

							fonctionnement de l’ensemble des métabolismes. Ce sont les vitamines,

							les minéraux, les oligoéléments, les acides gras essentiels, les pros et

							les prébiotiques…


						 


						Protéines, glucides et lipides : les macronutriments

							indispensables


						Une alimentation équilibrée doit apporter tous les

							nutriments nécessaires au bon fonctionnement de l’organisme. Les

							nutriments représentent tous les éléments dont les cellules de

							l’organisme ont besoin pour entretenir la vie et répondre à toutes les

							fonctions biologiques du corps.


						Les 3 premières grandes familles de nutriments sont les

							protéines, les lipides et les glucides. Dans l’idéal, et selon les

							recommandations nutritionnelles actuelles, ces trois nutriments doivent

							être apportés selon les proportions suivantes :


						• les glucides doivent représenter 40 % à 55 % des apports

							caloriques de la journée ;


						• les protéines doivent représenter 15 % à 30 % des apports

							caloriques de la journée ;


						• les lipides doivent représenter 28 % à 38 % des apports

							caloriques de la journée.


						

							[image: Illustration]

						


						Les protéines sont à l’origine de la vie

								sur terre. Elles ont pour mission la reconstruction des tissus

							(ongles, cheveux, matrice osseuse), la restauration cellulaire, la

							croissance et la reproduction. Elles sont également la seule source

							d’azote, élément qui permet à l’organisme de fabriquer ses propres

							protéines. Elles servent aussi à la production des enzymes digestives

							(qui favorisent la digestion), de l’hémoglobine (qui assure le transport

							de l’oxygène par les globules rouges), des hormones, des récepteurs et

							des immunoglobulines (anticorps servant à la défense de l’organisme).


						Les protéines se composent d’acides aminés. Il en existe

							une vingtaine, dont 8 sont indispensables (ou « essentiels »). Ces

							derniers ne sont pas fabriqués par le corps, ils ne peuvent donc être

							fournis que par l’alimentation. Si un ou plusieurs acides aminés

							essentiels manquent dans l’apport alimentaire, les autres seront au taux le plus

							bas. Il est donc très important d’avoir un bon apport en protéines. En

							cas de régime végétarien ou végétalien, il est par ailleurs très

							important de respecter de bonnes associations alimentaires afin que les

							protéines soient bien assimilées par l’organisme (

								voir p. 30

							).


						Les protéines peuvent être d’origine animale (œufs, lait et

							produits laitiers, viande, volaille, poissons, fruits de mer…) ou

							d’origine végétale (céréales, légumineuses, légumes, graines et fruits

							oléagineux…).


						

							

								Zoom sur les enzymes

							


							

								Les enzymes sont des protéines permettant

									d’accélérer les réactions chimiques de l’organisme. Elles

									agissent à très faible concentration et ont une action très

									rapide. Il faudrait plusieurs heures, voire plusieurs siècles,

									pour que certaines réactions chimiques se déroulent sans enzymes

									dans une cellule. Il existe un grand nombre d’enzymes

									spécifiques qui jouent un rôle très important dans la digestion,

									la conduction de l’influx nerveux, la synthèse des hormones,

									etc. Chaque jour, 3 000 enzymes sont à l’origine de plus de

									7 000 réactions chimiques.


								Le corps est capable de fabriquer une grande

									partie des enzymes dont il a besoin. Mais il est également

									nécessaire que l’alimentation en apporte.


								Les enzymes sont détruites en grande partie à la

									cuisson (entre 45 °C et 75 °C). Pour faire le plein d’enzymes,

									mieux vaut donc consommer des aliments crus ou faiblement cuits.

									On en trouve surtout dans les fruits, et particulièrement

									l’ananas et la papaye, dans les légumes, les aliments

									lactofermentés comme la choucroute ainsi que dans les oléagineux

									(amandes, noisettes…).


							


						


						Les glucides ou « sucres » sont les

							principaux fournisseurs d’énergie de l’organisme. Ils entrent, entre

							autres, dans la structure de base de l’ADN et de l’ARN, supports de

							notre capital énergétique. On distingue classiquement :


						• les glucides simples. Ils sont

							présents dans les fruits, le miel, la canne à sucre, les betteraves et

							en petite quantité dans la plupart des plantes. Attention, certains

							aliments transformés en sont également richement dotés : pâtisseries,

							viennoiseries, glaces, confiseries, sodas et jus de fruits, plats

							cuisinés, ketchup, sauces industrielles…


						• les glucides complexes. Ils sont

							présents dans les céréales (maïs, blé, riz, épeautre…), les farineux

							(pomme de terre, manioc, patate douce…), les légumineuses (pois,

							haricots, lentilles, sarrasin…) et certains fruits (banane, mangue,

							pomme…).


						Les glucides simples devraient ne

								représenter que 30 % des glucides totaux, dont 10 % de produits

							sucrés (sucre, confiture, pâtisserie, miel…) et le reste en fruits et

							légumes.


						 


						Les lipides entrent dans la composition des

								membranes cellulaires, servent de transporteurs aux vitamines et

							aux nutriments, permettent la fabrication des hormones stéroïdiennes à

								partir du

							cholestérol, jouent un rôle essentiel dans le développement et le

							fonctionnement du système nerveux, et assurent une protection thermique

							vis-à-vis de l’extérieur. Ils sont donc essentiels au bon fonctionnement

							de l’organisme. D’où l’importance de ne pas les zapper de son

							alimentation (sous prétexte qu’ils font grossir) mais aussi de bien

							choisir ses graisses, car toutes ne se valent pas. On distingue en effet

							classiquement les « bonnes » graisses des « mauvaises ».


						Ainsi, les acides gras insaturés (mono-insaturés et

							poly-insaturés), présents par exemple dans les huiles végétales, les

							oléagineux ou les poissons gras, protègent les artères, sont

							indispensables au bon fonctionnement du cœur et du cerveau, participent

							à la fluidification du sang et à la perméabilité des membranes de nos

							cellules… Les acides gras saturés, eux (que l’on trouve notamment dans

							les graisses animales : viandes, lait, beurre, fromages…), sont accusés

							d’augmenter la synthèse du mauvais cholestérol et le risque de maladies

							cardio-vasculaires s’ils sont consommés en excès. Ils se caractérisent

							par une résistance à la dégradation sous l’influence de l’air ou de la

							lumière. Leur « saturation » en hydrogène stable limite leur capacité

							d’être mobilisés vers le foie et favorise au contraire leur stockage. Il

							est donc important de veiller à un bon apport, sans abus, en acides gras

							insaturés de qualité, tout en veillant aussi à un bon équilibre en

							oméga-3 et oméga-6 (deux acides gras poly-insaturés), ce qui est un

							point essentiel à surveiller dans notre alimentation actuelle.


						

							[image: Illustration. Répartition idéale des apports en différents acides gras]

							

								Répartition idéale des apports en différents acides

									gras


							


						


						› Pour en savoir plus sur chaque acide gras, ses fonctions,

							ses principales sources, rendez-vous dans l’annexe, p. 325.


						 


						Les vitamines, des substances vitales


						Les vitamines sont des substances actives, vitales,

							indispensables à l’assimilation et à l’utilisation des nutriments. C’est

							grâce à elles que les cellules peuvent utiliser les nutriments. Sans

							elles, les glucides, lipides et protéines seraient inutilisables. On

							parle de « substance vitale » car une carence peut entraîner des

							troubles métaboliques plus ou moins importants. On peut citer par

							exemple le scorbut, maladie généralement due à un manque de vitamine C,

							le béribéri, lié à une carence en vitamine B1, ou encore le rachitisme,

							maladie de croissance et d’ossification observée chez le nourrisson et

							le jeune enfant due à une carence en vitamine D.


						Chaque vitamine a des fonctions précises et ne peut se

							substituer à une autre. Elles jouent de nombreux rôles dans l’organisme

							et sont impliquées dans 4 grands types de fonctions.


						• La fonction coenzymatique : la vitamine se fixe sur

							l’enzyme, qui catalyse une réaction chimique et agit avec elle.


						• Une action antioxydante par le biais d’un transfert de

							protons et d’électrons dans la chaîne respiratoire et la neutralisation

							des radicaux libres (acide ascorbique).


						• La stabilisation des membranes par inhibition des

							phénomènes d’oxydation (vitamine E).


						• Une fonction hormonale. La vitamine D et la vitamine A

							agissent selon un mécanisme similaire à celui des hormones

							stéroïdiennes.


						

							

								À retenir !

							


							

								L’organisme ne peut effectuer la synthèse des

									vitamines (sauf pour les vitamines D, B2 et K). Elles doivent

									donc obligatoirement être apportées par l’alimentation.


							


						


						On distingue classiquement 2 grands types de vitamines,

							selon un critère de solubilité.


						• Les vitamines hydrosolubles (solubles

							dans l’eau). Elles ne sont pas stockées par l’organisme, il est donc

							très important d’en consommer de manière suffisante et régulière. Comme

							elles sont éliminées rapidement, il existe peu de troubles dus à un

							excès de vitamines hydrosolubles.


						En font partie : les vitamines du groupe B et la vitamine

							C.


						• Les vitamines liposolubles (solubles

							dans les graisses). Elles sont stockées par l’organisme, ce qui leur

							assure une durée de présence de plusieurs jours ou plusieurs mois dans

							le corps. Ce stockage peut être avantageux mais peut aussi devenir un

							inconvénient s’il s’accumule de manière trop importante par rapport aux

							dépenses. Il faut donc éviter d’en consommer de manière excessive.


						En font partie : la vitamine A, la vitamine E, la vitamine

							K et la vitamine D.


						› Pour en savoir plus sur chaque vitamine, ses fonctions,

							ses principales sources, rendez-vous dans les annexes, p. 307.


						 


						Les minéraux, « charpente » indispensable de l’organisme


						Les minéraux sont des substances essentielles au

							fonctionnement de notre organisme. Comme les vitamines, ils participent

							à de très nombreuses réactions chimiques dans le corps. Ils jouent un

							rôle dans la synthèse des protéines, la transmission de l’influx

							nerveux, la synthèse des systèmes enzymatiques et hormonaux. Ils sont

							également impliqués dans l’activité cellulaire et ont une activité

							antioxydante. Chacun a une action spécifique. Ils sont présents dans le

							sol, donc dans les végétaux et la viande des herbivores.


						Il existe 2 types de sels minéraux.


						• Les macroéléments sont nécessaires en

							quantité importante dans le corps. Ils jouent un rôle de construction,

							d’élaboration. L’organisme est capable de les stocker mais il faut lui

							en fournir de manière régulière par le biais de l’alimentation. Pour

							cela, il est important de consommer des aliments le moins transformés

							possible (sans raffinage), des fruits et légumes le plus bio possible

							afin d’y retrouver le maximum de minéraux. En effet, le raffinage et

							l’agriculture intensive ont fait fortement diminuer la teneur en

							minéraux des aliments. Il est aussi important de manger de manière

							équilibrée, car il existe des risques de carence chez les personnes qui

							suivent des régimes trop stricts, ou en cas de végétalisme mal géré. En

							cas de carence ou de risque de carence, il peut être utile de se

							supplémenter. Il faut cependant faire très attention à ne pas le faire

							sans raison. Par exemple, un excès de fer dans le corps peut entraîner

							une hémocromatose ou peut permettre aux cellules cancéreuses de

							proliférer ; un excès de potassium peut entraîner des troubles

							cardiaques… Il est donc souvent important de demander conseil à un

							professionnel de santé avant toute supplémentation.


						En font partie : le calcium, le magnésium, le phosphore, le

							sodium, le potassium, le chlore et le soufre.


						• Les micronutriments ou oligoéléments

							sont une forme particulière de minéraux nécessaires à l’organisme en

							faible quantité. Ils sont présents sous forme de traces dans

							l’organisme.


						En font partie : le chrome, le fer, le fluor, l’iode, le

							cobalt, le cuivre, le manganèse, le sélénium et le zinc.


						› Pour en savoir plus sur chaque sel minéral, ses

							fonctions, ses principales sources, rendez-vous dans les annexes,

							p. 291.


						

							

								Et les compléments alimentaires ?

							


							

								La micronutrition étudie l’impact des

									micronutriments sur la santé, évalue les déficits et recherche

									les moyens d’optimiser le statut micronutritionnel des

									individus. Lorsque l’alimentation ne suffit plus, lorsque la

									qualité des aliments est fortement diminuée par le raffinage,

									l’industrialisation, on peut alors avoir recours à des

									compléments alimentaires.


								Ils ont montré leur intérêt :


								– dans les troubles fonctionnels ;


								– en contribuant à réguler durablement les grandes

									fonctions de l’organisme ;


								– en accompagnement du traitement de certaines

									pathologies, afin d’améliorer la qualité de vie.


								Vous pourrez les retrouver dans les fiches quand

									ils paraissent importants dans l’accompagnement et le traitement

									d’un trouble.


								Attention : la prise de compléments alimentaires

									n’est pas anodine et il est très important de ne se supplémenter

									qu’en cas de nécessité. Il existe aussi des interactions entre

									les compléments alimentaires et certains médicaments, ou

									certains compléments alimentaires entre eux. Il est aussi très

									important de bien connaître leurs contre-indications. Votre

									médecin ou thérapeute pourra vous aider et vous recommander

									éventuellement des bilans sanguins afin d’évaluer correctement

									vos besoins en micronutriments. Il est par exemple fortement

									déconseillé de prendre du fer quand cela ne correspond pas à un

									vrai besoin. L’excès de fer peut être nocif pour la santé,

									entraînant par exemple la prolifération de cellules

								malignes.


							


						


					


				


				

				

					

						LES GRANDS PRINCIPES DE L’ALIMENTATION SANTÉ

					


					Il est très important d’avoir une alimentation « équilibrée »…,

						sauf qu’on ne sait pas toujours ce que cela signifie ! Voici quelques règles

						simples pour maintenir une bonne santé en favorisant une bonne digestion et

						une bonne assimilation des nutriments.


					

						

							Trois règles d’or à retenir !

						


						

							1. Manger lentement.


							2. Manger moins.


							3. Manger des aliments de qualité.


						


					


					

						

							Manger « vrai »

						


						Il est aujourd’hui important de respecter quelques règles

							simples pour bien se nourrir et se maintenir en bonne santé.


						• Préférer des aliments de qualité issus de

								l’agriculture biologique ou a minima de l’agriculture raisonnée.

							On évite ainsi les polluants dangereux pour le corps, comme les

							pesticides, les fertilisants, les métaux lourds, les additifs…


						• Consommer le plus possible des aliments

								issus de productions locales, de proximité. Cela permet d’éviter

							les longs transports et favorise les économies d’énergie.


						• Privilégier au maximum les aliments non

								raffinés. En effet, un aliment non raffiné contient des fibres,

							des vitamines, des minéraux, des oligoéléments. Ces nutriments

							disparaissent lors du raffinage. Le raffinage entraîne également une

							augmentation de l’index glycémique des aliments (

								voir p. 35

							).


						• Respecter le calendrier des légumes et fruits de saison

								(voir page suivante). Cela permet de diminuer l’empreinte

							carbone mais aussi de bénéficier d’une bien meilleure qualité

							nutritionnelle. En effet, le légume ou fruit de saison cueilli à

							maturité nécessitera moins d’engrais et d’énergie que celui cultivé sous

							serre. Il présentera une bien meilleure qualité nutritionnelle.


						• Privilégier un mode de cuisson douce, à

								la vapeur ou à l’étouffée. Cela permet de préserver vitamines,

							minéraux et oligoéléments, d’éviter la mutation des graisses à forte

							température et de préserver les qualités gustatives des aliments.


						

							

								Zoom sur la réaction de Maillard

							


							

								En 1911, Louis Camille Maillard, chimiste

									français, découvre que des acides aminés mis en présence de

									sucres à température élevée se colorent en brun et changent de

									goût en créant une réaction chimique, appelée « réaction de

									Maillard » ou « glycation des protéines ». La réaction de

									Maillard peut se résumer de cette façon : sucres simples +

									acides aminés + eau + chaleur = réaction de Maillard. Cela

									produit des substances aromatiques souvent appréciées (croûte du

									pain du boulanger, peau grillée de la volaille…) et donne

									également une belle couleur aux aliments. Mais il faut savoir

									que les molécules ainsi produites sont néfastes pour la santé !

									En effet, les cuissons élevées engendrent la production de

									substances inexistantes à l’état naturel ainsi qu’une perte

									d’acides aminés. De plus, on observe aussi une disparition des

									vitamines et minéraux dès que la température de cuisson dépasse

									60 °C. La réaction de Maillard s’accompagne d’une production

									d’acrylamide, molécule reconnue par l’OMS comme présentant un

									risque pour la santé et étant potentiellement cancérigène.


								La réaction de Maillard se produisant à haute

									température, il convient donc de privilégier une cuisson des

									aliments à basse température (60 °C), afin d’en préserver toutes

									les vitamines et minéraux et d’éviter la formation de ces

									molécules.


							


						


						• Éviter à tout prix les aliments

								transformés. Selon Anthony Fardet, auteur de Halte aux aliments ultra-transformés ! Mangeons vrai (éditions

							Thierry Souccar), manger des aliments transformés, « c’est oublier le

							rôle de la synergie d’action des nutriments au sein des aliments

							naturels, qui est en partie détruite dans ces aliments “reconstitués”.

							Et puis ces aliments recombinés à partir d’ingrédients produits

							mondialement en très grandes quantités sont très rentables, mais très

							nocifs pour la santé s’ils sont consommés en trop grande quantité ».


						

							

						


						

							Le calendrier des fruits et légumes de saison


							[image: Illustration. Voir l’explication dans le texte.]
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