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INTRODUCTION


Cela fait quelques décennies que de plus en plus de malades se rapprochent de naturopathes pour avoir des réponses sur les maladies chroniques, inflammatoires ou dégénératives comme la sclérose en plaques, l’eczéma, la constipation chronique, la fatigue, la maladie de Crohn, le diabète, l’obésité ou l’insomnie pour n’en citer que quelques-unes. La naturopathie est mal connue de la plupart des gens, à qui l’on en demande la définition précise, mais suffisamment pour savoir que cette méthode apporte des améliorations et souvent des rémissions de nombre de maladies là où la médecine moderne n’a pas de réponse aujourd’hui.

Alors, pourquoi des différences de résultats entre la naturopathie et la médecine moderne ? D’abord, la manière d’aborder la maladie est différente selon la naturopathie et la médecine moderne. La médecine agit sur le symptôme, localement. Là où l’on voit la maladie se développer, là où ça fait mal. Elle utilise pour cela des substances chimiques pour détruire le mal. Mais elle ne supprime pas, dans la majorité des cas, l’origine du mal. Elle est très performante, de par sa grande technicité, en cas d’urgence et quand l’état du malade engage son pronostic vital. La naturopathie, quant à elle, est une vision de la santé qui voit le malade dans sa globalité. C’est le terrain du malade, la qualité de ses humeurs, que décrivait Hippocrate, qu’elle tend à assainir pour ne pas en faire le lit de la maladie. Comme le disait si bien l’initiateur de la naturopathie en France, Pierre-Valentin Marchesseau : « Ce n’est pas le moustique qui fait le marais mais bien le marais qui fait le moustique. » Si l’on veut faire disparaître les moustiques, il faut assécher le marais pour ne pas vaporiser chez nous tous les jours des insecticides jusqu’à s’en intoxiquer !

Aussi, la naturopathie considère le symptôme seulement comme la manifestation d’un déséquilibre vital. Son action vise à corriger ce déséquilibre pour faire disparaître le symptôme qui le dénonce.

La naturopathie s’attache plus à la notion « d’énergie vitale intelligente » régissant la bonne santé du corps physique. C’est le Qi ou Chi des médecins traditionnels chinois ou le pranâ des médecins ayurvédiques de l’Inde. C’est grâce à cette énergie vitale que le système immunitaire trouve la force d’autoguérison spontanée. La naturopathie défend le vitalisme qui n’a rien de récent puisque c’est la vision défendue pour le maintien de la santé depuis des millénaires.

Le vitalisme, défendu par la doctrine hippocratique et depuis longtemps tombé dans les oubliettes d’une médecine majoritairement physiologiste, a été réintroduit par Paul-Joseph Barthez, de l’École de Montpellier (1734-1806). C’était un médecin et un encyclopédiste français très érudit qui a rédigé plus de 2 000 articles sur la médecine et l’anatomie.

La naturopathie, une reprise des connaissances de la santé qu’avaient nos lointains et illustres aïeux, avec et surtout cette notion de globalité du malade, sera expliquée dans cette Bible de la naturopathie avec des détails sur les mécanismes du vivant. Et ce, afin d’éviter d’en faire seulement un dictionnaire de recettes naturelles de santé. La compréhension des règles de santé doit permettre aux malades d’acquérir la capacité de moins tomber malade et de se soigner sans engendrer d’autres maladies ou les rendre chroniques.


LA NATUROPATHIE SELON LES AUTORITÉS


Selon l’article L 4161-1 du Code de la Santé publique, « la naturopathie n’est pas un acte médical », car aucun « diagnostic ni traitement de maladies » ne sont pratiqués. La naturopathie est en effet affectée du code APE 8690F, « Activités de santé humaine non classées ailleurs ».

En clair, le naturopathe établit un bilan vital qui consiste à renforcer le terrain physiologique d’un malade à l’aide de l’hygiène alimentaire, des bains, des exercices physiques, respiratoires et des compléments alimentaires. Le médecin, quant à lui, diagnostique et prescrit des médicaments pharmaceutiques pour traiter une maladie. La complémentarité semble idéale.















QU’EST-CE QU’UN NATUROPATHE EN 15 QUESTIONS



1. EST-CE QU’UN NATUROPATHE EST UN SPÉCIALISTE DES PÂTES « BIO » ?

Le nom « naturopathe » est ancien mais il n’est toujours pas bien perçu dans sa définition. Ainsi un jour, un ami explique à une personne qui postulait dans un magasin bio que j’étais naturopathe et que je donnais régulièrement des conseils aux clients. Quand il a su, un peu plus tard, ce que je faisais exactement, il confia qu’il croyait qu’un naturopathe conseillait sur toutes les pâtes bio !




2. EST-CE QU’UN NATUROPATHE EST UN GUÉRISSEUR ?

Un naturopathe n’est pas un guérisseur. Il apprend son métier avec des connaissances et des règles pour maintenir la santé selon l’enseignement de l’hygiène vital dispensé dans des écoles privées. La formation théorique va de trois à cinq ans. Ensuite, la pratique sur le terrain, l’expérience et la poursuite de recherches durant toute la vie apportent une compétence reconnue.




3. UN NATUROPATHE ET UN NATURISTE, EST-CE LA MÊME CHOSE ?

Un naturopathe conseille sur l’hygiène de vie selon les règles universelles observées dans la nature depuis des millénaires par les Anciens. Un naturiste est une personne adepte du nudisme. Mais un naturopathe peut être naturiste !




4. LES NATUROPATHES SONT-ILS VÉGÉTARIENS ?

Le végétarisme est un régime alimentaire choisi par des personnes qui considèrent qu’on ne doit pas faire souffrir ou exploiter des animaux pour en faire notre nourriture. C’est une philosophie de vie personnelle qui n’est pas dans les fondements de l’hygiène de vie de la naturopathie.




5. EST-CE QUE LES NATUROPATHES NE MANGENT QUE DES ALIMENTS CRUS ?

Le crudivorisme est un régime alimentaire qui exclut la cuisson mais n’est pas obligatoire en naturopathie. Il y a des cas où ce régime est absolument à éviter, même si le crudivorisme est une alimentation qui a l’avantage de conserver toutes les vitamines et des enzymes intactes au plus grand bénéfice de notre santé.




6. LA NATUROPATHIE EXCLUT-ELLE TOUS LES PLAISIRS DE LA CHAIR ?

La naturopathie apprend les règles élémentaires et naturelles qui permettent de rester en bonne santé ou d’avoir l’énergie nécessaire pour corriger les maladies que nous pouvons contracter, majoritairement par le processus inné d’autoguérison. La naturopathie permet de connaître sa propre nature et ses propres limites physiologiques. Les écarts sont d’autant plus tolérés que les règles d’hygiène vitale sont comprises et adoptées comme un comportement habituel.




7. EST-CE QU’UN NATUROPATHE EST UN DOCTEUR EN MÉDECINE ?

Non, un naturopathe conseille sur les règles d’hygiène et sur notre nature mais n’a pas la formation d’un médecin qui a appris à diagnostiquer précisément une maladie et à prescrire des médicaments ou des actes chirurgicaux auprès d’un chirurgien. Le naturopathe conseille des clients tandis que le médecin a des patients.




8. EST-CE QU’UN NATUROPATHE NE SOIGNE QUE PAR LES PLANTES ?

Non, le naturopathe possède une dizaine de techniques pour conseiller au plus juste (voir « Les techniques de soin du naturopathe »). Ce n’est pas un herboriste ! Il conseille avant tout sur l’hygiène alimentaire qui est à la base de la santé. Si le choix des aliments est bon, la digestion est bonne et le corps ne s’épuise pas à gérer l’encrassement par des toxines.




9. EST-CE QUE SUIVRE LES CONSEILS D’UN NATUROPATHE COÛTE CHER ?

Ses honoraires sont plus élevés que ceux d’un médecin généraliste. Mais c’est un calcul du présent et non du futur. Une consultation chez un naturopathe dure entre une heure et une heure et demie, alors que le médecin ne dispose que de 10 minutes. Vous payez entre 50 et 90 euros en moyenne un naturopathe suivant la région de France où il exerce ou suivant sa notoriété. Mais vous avez des informations qui vous permettent de prendre en charge votre santé tout au long de votre vie et d’éviter d’aller chercher tous les mois une ordonnance chez le médecin pour des maladies que vous pourriez éviter. Si un médecin pouvait vous garder une heure et demie, il serait obligé de vous facturer 225 euros. Votre remboursement restant de 16,50 euros, vous en seriez de votre poche de 208,50 euros.

Ensuite, vient le coût des compléments alimentaires. Ils ne sont pas non plus remboursés. Mais un naturopathe compétent est capable, par ses conseils en hygiène de vie, de ne conseiller que le strict nécessaire. Les règles alimentaires, les diètes, le jeûne, l’hydrothérapie, les exercices physiques, les techniques de respiration ou de relaxation sont les éléments les plus efficaces et les seuls nécessaires dans la majorité des cas pour vous faire retrouver la santé. Mais cela dépend aussi de votre volonté à privilégier l’effort du changement plutôt que la facilité (illusoire) des comprimés ou des gouttes miracles !




10. EST-CE QU’UNE CONSULTATION DE NATUROPATHE EST REMBOURSÉE PAR LE RÉGIME GÉNÉRAL DE SANTÉ ?

Non, car il n’est pas diplômé en médecine. Cependant, certaines mutuelles remboursent jusqu’à 400 euros par an d’actes non conventionnés.




11. PEUT-ON PRATIQUER LES CONSEILS D’UN NATUROPATHE À LA VILLE ?

Pour ce qui est de l’alimentation, de la philosophie ou du rythme de vie, oui. Mais les pollutions de l’air, le bruit, la promiscuité, le contact à la terre et à la nature, c’est impossible. Il faut sortir des villes le plus possible et idéalement s’en éloigner.




12. UN NATUROPATHE A-T-IL DES PATIENTS ?

Comme je l’ai expliqué plus haut, non. Le consulté peut se considérer comme patient, le naturopathe peut considérer le malade comme un patient, mais sur le papier, n’étant pas médecin mais conseiller, il a des clients.




13. DOIT-ON ARRÊTER UN TRAITEMENT MÉDICAL POUR SUIVRE LES CONSEILS D’UN NATUROPATHE ?

Absolument pas ! Ce n’est pas de sa compétence. Il faut en parler à son médecin si l’on veut ne se soigner qu’avec des méthodes naturelles. En tout cas, le naturopathe ne doit pas vous y inciter. C’est seulement de votre responsabilité.




14. DOIT-ON SE DÉSHABILLER CHEZ UN NATUROPATHE ?

Non, ce n’est pas nécessaire pour du conseil. Ça l’est chez le médecin pour l’auscultation.




15. PEUT-ON CONSULTER UN NATUROPATHE PAR TÉLÉPHONE SI ON HABITE DANS UNE AUTRE RÉGION ?

Oui, car il s’agit encore une fois de conseils. Certains naturopathes consultent même par visiotéléphonie comme Skype®.












L’ÉNERGIE VITALE AU CŒUR DE LA SANTÉ


Il existe deux approches philosophiques de la maladie : matérialiste et vitaliste.

La naturopathie a réintroduit dans la science médicale la notion d’énergie vitale. Elle relance les vieux débats entre esprits cartésiens (matérialistes) et spiritualistes. Les matérialistes avancent la théorie selon laquelle la matière après le « Big Bang » aurait créé la vie. Pour eux, toute réalité, qu’il s’agisse d’objets, d’êtres vivants ou d’événements, est faite de matière. L’esprit humain lui-même n’ayant rien de métaphysique serait une manifestation de l’activité de ses neurones. Le matérialisme postule que la réalité (l’Univers) existe indépendamment de l’homme qui se la représente mentalement. Les spiritualistes, quant à eux, parlent d’une intelligence créatrice et formatrice de notre monde manifesté. L’univers posséderait une nature spirituelle, supérieure à la matière. L’homme, possédant un esprit ou une âme, ne se réduirait donc pas à la seule matière.


« Il est folie de vouloir guérir le corps sans vouloir guérir l’esprit »

(PLATON).




QU’IMPLIQUENT LA MÉDECINE MODERNE ET LE VITALISME DANS LES MÉTHODES DE SOIN ?

La médecine moderne, cartésienne, mécaniste, ne considère l’origine de la maladie que par l’observation des symptômes comme la conséquence de réactions biochimiques de l’organisme face à un élément pathogène ou à une déficience organique.


Le vitalisme

Le vitalisme, approche philosophique des naturopathes, s’inspire des connaissances d’anciennes médecines, comme l’ayurvéda ou la médecine taoïste chinoise, qui prennent en compte l’influence des émotions, des pensées et des perturbations d’énergies sur la santé physique. Mais d’une manière plus générale, le vitalisme veille à rétablir l’énergie vitale d’un malade, indispensable pour permettre l’autoguérison. En effet, la naturopathie défend l’idée que tous les êtres vivants ont un système immunitaire intelligent, capable de s’organiser pour réparer tout dysfonctionnement mais à condition d’avoir suffisamment d’énergie vitale.


Seule l’énergie vitale nous fait vivre en bonne santé ?

L’énergie vitale est indispensable au maintien de la santé. Pour conserver une bonne santé, il est nécessaire de veiller à la conservation de cette énergie vitale et d’acquérir la connaissance des mécanismes qui permettent sa pleine manifestation. La médecine traditionnelle chinoise la décrit de manière détaillée.

La naturopathie prend en compte la globalité des mécanismes du vivant. C’est-à-dire les substances formatrices et conservatrices par lesquelles tout ce qui existe puisse se manifester et fonctionner physiquement. Ces quatre substances formatrices défendues en naturopathie sont :


	l’esprit,


	la pensée,


	la vie,


	la matière.




Ces quatre substances formatrices sont constituées d’éléments perceptibles pour certaines et imperceptibles, subtiles pour les autres, par nos organes des sens.

Les anciennes traditions comme l’ayurvéda, la médecine tibétaine ou taoïste décrivent différents corps de matière plus ou moins denses, appelés aussi corps énergétiques. Il y a principalement :


	un corps de matière dense de faible densité (mental, pensée),


	un corps immatériel, le noyau central (l’esprit),


	un corps de matière dense de moyenne densité (la nature, les émotions, la parole, le sang),


	un corps de matière de forte densité, le corps physique (les actes).




Ces corps sont traversés par des centres d’énergie plus subtils que ces traditions, appellent « chakras » et « méridiens », qui relient le monde de la matière et les champs de forces célestes, immatériels. Les chakras sont comme des portes entre le monde manifesté et les mondes invisibles dans lesquels nous « baignons » sans nous en rendre compte. L’énergie cosmique passe par ces « portes », se transforme dans les chakras en quelque chose de plus dense, et se diffuse dans tout le corps par les canaux énergétiques appelés les « nadis » en sanskrit.




Les sept chakras principaux


	
Muladhara ou chakra racine est en relation avec l’instinct, la survie et les fonctions humaines de base. Ce centre est situé dans la région du périnée, entre les organes sexuels et l’anus. Bien qu’il n’y ait pas de glande endocrine à ce niveau du corps, certains auteurs considèrent que le chakra racine est lié aux glandes adrénalines, responsables des réflexes de survie. Muladhara est représenté par un lotus à quatre pétales ; sa couleur est le rouge.
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Swadhisthana ou chakra du sacrum est situé environ trois centimètres sous le nombril. Il est en relation avec les émotions, la sexualité et la créativité. Ce chakra est considéré comme correspondant aux testicules et aux ovaires, lieux de production des hormones sexuelles qui régissent le cycle de la reproduction. Il est symbolisé par un lotus à six pétales ; sa couleur est l’orange.
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Manipura est le chakra du plexus solaire. Il est relié à l’énergie, ainsi qu’à la digestion et à l’assimilation des nutriments. Il est censé correspondre au pancréas qui joue un rôle prépondérant dans la conversion de la nourriture en énergie. Manipura est symbolisé par un lotus à dix pétales ; sa couleur est le jaune.
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Anahata ou chakra du cœur est en relation avec les émotions supérieures, la compassion, l’amour, l’équilibre et le bien-être. Il correspond au thymus, organe du système immunitaire et endocrinien qui est responsable de la lutte contre les maladies. Anahata est symbolisé par un lotus à douze pétales ; sa couleur est le vert.
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Vishuddha ou chakra de la gorge est en relation avec la croissance. Il est mis en parallèle avec la glande thyroïde qui produit l’hormone de croissance. Vishuddha est symbolisé par un lotus à seize pétales ; sa couleur est le bleu.
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Ajna ou troisième œil est le chakra de la conscience, du temps et de la lumière. Il est relié à la glande pinéale qui est sensible à la lumière et qui produit la mélatonine, hormone régulatrice du cycle du sommeil. Ajna est symbolisé par un lotus à deux pétales ; sa couleur est l’indigo.
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Sahasrara ou chakra coronal est le maître chakra qui contrôle tous les autres. Il est le siège de la spiritualité. Son rôle est similaire à celui de la glande pituitaire qui sécrète les hormones qui contrôlent le reste du système endocrinien. Sahasrara est symbolisé par un lotus à mille pétales ; sa couleur est le violet.
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La réharmonisation de ces centres d’énergies est possible avec des sons adaptés, des huiles essentielles, des élixirs floraux, le magnétisme ou des minéraux (lithothérapie) (voir « Les techniques de soin du naturopathe »).






L’humorisme

L’humorisme est la science qui intéresse les naturopathes. L’humorisme consiste à assainir les liquides humoraux de l’organisme en éliminant, par différentes techniques, les déchets ou les toxiques. Pour le naturopathe, le maintien ou la restauration de l’énergie vitale nécessaire à une bonne santé ou à son retour passe par cette vidange.




Les causes de la perte de l’énergie vitale

Les conséquences d’une perte d’énergie vitale sur l’homme sont le résultat de plusieurs facteurs tels que :


	ce qu’il pense,


	ce qu’il mange,


	ce qu’il fait,


	son hérédité,


	sa capacité respiratoire,


	sa capacité d’élimination des déchets,


	le respect ou non des rythmes circadiens,


	sa sexualité,


	la sédentarité,


	le manque ou de l’excès de sport.




Les réponses sont expliquées dans le chapitre « Les techniques de soin du naturopathe ».














CE QUE VOUS APPREND LA NATUROPATHIE POUR RESTER EN BONNE SANTÉ


Il existe deux types de maladies : la maladie accidentelle et la maladie normale, ou classique.


	La maladie accidentelle : c’est la maladie qui vient de l’extérieur, hors de notre volonté, comme une exposition à des radiations nucléaires, une intoxication, une brûlure, une engelure, la piqûre d’un insecte ou la morsure d’un serpent venimeux, ou encore, un traumatisme psychologique dû à un événement soudain, d’une extrême violence et à la limite du supportable.


	La maladie classique : elle est le défaut d’une bonne hygiène d’origine mentale ou organique. Une mauvaise hygiène qui entraîne la morbidité de nos humeurs organiques, bouillon favorable au développement des bactéries, des virus et autres parasites. Il s’ensuit alors une réaction d’élimination des toxiques organiques et la production d’anticorps contre les bactéries et virus dénoncée sous forme de symptômes.




La naturopathie n’utilise pas de méthodes qui effacent les symptômes, généralement provoquées par des techniques locales. Pour un naturopathe, effacer le symptôme, ne permet pas au malade de tirer un enseignement de son état ni de corriger son hygiène de vie pathogène. Outre l’aspect pédagogique favorable au malade dont se prévaut le naturopathe, c’est néanmoins le risque de l’état lésionnel des tissus organiques saturés par la lie moribonde, constituée de déchets et de bactéries, qui devient plus grave. Des lésions qui finiront par devenir irréversibles si cet état moribond persiste dans le temps.


L’insouciance de notre valeur singulière d’être humain au détriment de la santé

Beaucoup de médecins des anciennes traditions ont insisté sur le fait que l’Homme avait une place particulière dans le règne du vivant et que sa pensée et son comportement avaient une influence sur sa santé. Au plus près de nous, une sainte, Hildegarde de Bingen, a rédigé de nombreux ouvrages de médecine qui mettent en relief la responsabilité de l’Homme dans notre univers et les conséquences de ses passions, de ses négligences et de ses actes irréfléchis.

Hildegarde de Bingen (1098-1179) arrive à 8 ans au cloître bénédictin de Disibodenberg, où ses parents la confient à Jutta, fille du comte de Sponheim pour faire son éducation. Dans sa 43e année, des visions lui annoncent sa mission. Elle a une vision céleste avec une très grande splendeur. La femme, faible et simple, devient l’une des voix les plus écoutées. Elle compose, en trente ans, une trilogie visionnaire : le premier livre, Scivias, entre 1141 et 1150, le deuxième, Le Livre des Mérites, le troisième, Le Livre des Œuvres Divines, magnifiquement illustré, une théologie du cosmos. Elle présente un Dieu éminent, œuvrant, opérant avec une énergie divine. Hildegarde cultive avec sagesse, les arcanes de la théologie, de la médecine, de la musique. Elle écrivait abondamment sur le rapport entre la créature et Dieu.

Pour Hildegarde de Bingen, l’Homme est sain par nature, mais, par son alimentation et son style de vie, il peut influencer, conserver ou détruire cette santé. La valeur subtile, c’est la valeur curative, que la nature peut avoir pour l’Homme : « Dans la création tout entière, dans les arbres, les herbes, les plantes, les animaux, les oiseaux, les poissons et même dans les pierres précieuses, sont cachées des subtilités (des forces curatives) que l’on ne peut connaître que si elles sont manifestées par Dieu. »

Les conseils de santé d’Hildegarde peuvent se résumer par six règles d’or. Selon celles-ci, chacun est plus ou moins responsable de sa propre santé, qu’il peut influencer jour après jour, tant de l’intérieur que de l’extérieur. Ces règles sont les suivantes :


	Donner la priorité aux remèdes naturels.


	Les remèdes sont indissociables du régime alimentaire (tous les bons aliments sont considérés comme des médicaments).


	S’accorder suffisamment de repos et de mouvements pour éviter le plus possible le stress, car le stress est un facteur de perte d’efficacité dans l’action.


	Un équilibre entre les heures de sommeil et d’activité.


	Éliminer les humeurs viciées par un nettoyage du corps (par les saignées, les ventouses et la moxibustion).


	La mise en œuvre de ses forces curatives spirituelles pour transformer les facteurs entraînant la maladie (les vices) en forces de guérison (les vertus)




Ces six facteurs influencent le corps dans toutes ses misères.

La santé n’est pas un don du ciel définitif. C’est un effort quotidien et un instrument utile qui nous informent de nos écarts de comportements physique et mental.


« L’art de la médecine consiste à distraire le malade pendant que la nature le guérit. »

VOLTAIRE














LES TECHNIQUES DE SOIN DU NATUROPATHE



LES TROIS CURES

La naturopathie se donne pour rôle de restaurer l’énergie vitale en se débarrassant des résidus organiques ou toxiques du corps et lui permettre l’autoguérison. Les remèdes, eux, viennent en second plan si nécessaire. C’est pour cela que cette méthode a été nommée « hygiène vitaliste ». Cette méthode s’appuie ainsi sur trois piliers :


	la désintoxication,


	la revitalisation,


	la stabilisation.





La désintoxication

La désintoxication se fait en respectant des étapes de la manière suivante :


	le drainage des surcharges en asséchant les humeurs,


	redonner l’autonomie du cerveau et libérer ses centres nerveux et viscéraux,


	ouvrir les quatre émonctoires (reins, poumons, peau, intestins).





Le drainage


La purge

La purge consiste à éliminer au maximum toutes les impuretés des organes émonctoires – comme le système digestif (foie, vésicule biliaire, intestin), les reins, les poumons ou la peau – et des liquides humoraux – comme le sérum intra ou extra-cellulaire, la lymphe et le sang. Également, le vermifugeage des intestins pratiqué autrefois et complètement délaissé aujourd’hui. Ce qui est étonnant, c’est qu’en médecine vétérinaire la purge est souvent pratiquée avant l’utilisation de médicaments pour soigner les animaux malades. La purge ou le vermifugeage étant une pratique ordinaire pour le rétablissement des animaux. On vérifie très rarement la « verminose » chez l’homme avant de penser à toute autre médication.

La purge, évidemment, ne se pratique pas dans certains stades de maladies comme la péritonite, l’appendicite ou une occlusion intestinale !


En prévention, les purges saisonnières


	Cure de printemps : c’est le nettoyage du foie, période « Bois » en médecine chinoise. C’est le bourgeonnement et la croissance des végétaux dans la nature. Dans le monde animal, c’est la période de reproduction. Le printemps est donc la période où le foie, à qui sont attribuées plus de 500 fonctions, doit être en parfait état de fonctionnement. L’alimentation devra se composer essentiellement de légumes et de fruits qui drainent et stimule le foie, tout en évitant les aliments trop riches et dénaturés. On introduit dans l’alimentation des saveurs acides.


	Cure d’été : elle concerne le cœur et l’intestin grêle. C’est la saison où il faut profiter de consommer un maximum de fruits et de végétaux crus. Le sang doit être volumineux et une bonne hydratation pour compenser la chaleur est indispensable. Toute nourriture de nature chaude est donc à limiter tout en tenant compte du climat. L’été est la période où il faut limiter les aliments ou condiments piquants et secs, l’alcool et les grillades tous les jours.


	Cure d’automne : elle concerne les poumons et le gros intestin. On fait donc une cure de drainage des poumons avec des plantes expectorantes et on pratique des exercices qui font travailler les poumons. Pour l’entretien du gros intestin, on complète la cure de drainage avec des plantes laxatives douces (l’eau chaude permet d’éviter l’accumulation d’eau dans les tissus) et on renforce les muscles de la ceinture abdominale avec des exercices. On évite de consommer trop de graisse et de féculents (notamment trop de pain) et on introduit des aliments de saveur piquante.


	Cure d’hiver : elle concerne les reins. On ne draine pas mais on hydrate et on adopte une alimentation stimulante et légère. La nature entière se repose l’hiver et l’homme n’en est pas exclu. Le rein a aussi besoin de saveur salée, même si c’est dans une mesure raisonnable.









Le jeûne hydrique

Le jeûne hydrique facilite l’élimination des poisons organiques (3 à 7 jours).

Il se déroule sur trois temps distincts :


	un temps de préparation,


	l’abstention de nourriture,


	une phase de retour à l’alimentation.




Pour celui qui jeûne, la volonté et une entière collaboration sont essentielles à l’obtention des bienfaits recherchés.


La préparation au jeûne

Elle est indispensable et s’effectue sur 1 à 2 jours. Ce temps préalable au jeûne lui-même, doit permettre au corps d’être dans les meilleures conditions possibles avant la privation de nourriture.

Elle consiste à évacuer son intestin par une purge ou des lavements doux. Pour la purge, on utilise 40 à 50 grammes de citrate de magnésie effervescent et 10 à 15 grammes de sulfate de soude sec, le tout dissous dans ½ litre d’eau tiède et bu en deux prises espacées de 30 minutes. On peut aussi boire des tisanes diurétiques : queue de cerise, menthe, verveine, reines-des-prés, boldo, etc.




La phase de jeûne

Cette phase consiste à boire des tisanes diurétiques non sucrées durant la journée, ou de l’eau toutes les deux heures. À midi, on boit une infusion chaude puis une autre à 18 heures. L’eau doit être bue pure uniquement, jusqu’à 3 litres chaque jour. Il est préférable de débuter la phase de jeûne le soir en s’abstenant de dîner.

En respectant ce protocole, la sensation de faim disparaît progressivement après le troisième jour de jeûne. Si le jeûne est mal supporté (faim, insomnie, malaises), il faut boire davantage d’eau, et se permettre de remplacer l’eau par des bouillons de légumes.

Vous pouvez à tout moment rompre le jeûne si vous vivez mal la situation. Dans ce cas consommez des fruits frais.




Phase de retour à l’alimentation normale

La reprise alimentaire s’effectue progressivement :


	Le premier jour : le premier aliment à réintroduire est le fruit frais de saison. Si le jeûne a duré 3 semaines et plus, il ne faut manger que 3 ou 4 fruits pendant la journée.


	Le deuxième jour : on ajoute des crudités disponibles de saison, puis éventuellement un peu de pain complet avec un peu d’huile d’olive et du miel.


	Le troisième jour : on peut manger plus normalement en introduisant du poisson. Il faut privilégier les aliments non gras et limiter les quantités.




Le jeûne permet de supprimer beaucoup de mauvaises habitudes. C’est l’occasion pour ne pas les reprendre.




Les bienfaits du jeûne sur le psychisme

Une synthèse d’études cliniques montre aussi que le jeûne s’accompagne fréquemment d’un niveau accru de vigilance, d’une amélioration de l’humeur, d’un sentiment subjectif de bien-être et parfois d’euphorie. Les améliorations de l’humeur, de la vigilance et un sentiment de tranquillité correspondent à un effet sur les symptômes dépressifs observables entre le deuxième et le septième jour de jeûne. On peut utiliser des élixirs floraux qui aident à la purification physique et psychique comme l’élixir de jasmin et de brunelle.




Les cas de contre-indications du jeûne


	Les malades épuisés et dévitalisés.


	Grande faiblesse avec insuffisance des organes émonctoires (foie, reins, intestins, poumons, peau).


	Carences aiguës en minéraux.


	Carence ou faible taux d’albumine.


	Grossesse (sauf avis du médecin).


	Maladies des reins.


	Tuberculose pulmonaire.


	Myopathie pseudo-paralytique grave (dégénérescence musculaire).


	Diabète maigre type 1.


	Malades sous médication chimique lourde (voir selon les cas).


	Peur de jeûner : le jeûne ne doit pas être fait et vécu sous la contrainte, pour faire plaisir à un groupe « branché », un ami ou un conjoint. S’il n’y a pas une intention réelle et personnelle de faire un jeûne, ses bénéfices sont amoindris, voire nuls.









La monodiète

Consommer des fruits juteux et bien mûrs, pour éviter l’acidité qui provoquerait une décalcification (3 à 15 jours sans problème) obligatoire après un jeûne. Elle facilite la réimplantation de la flore intestinale et la rénovation de la muqueuse intestinale.




Le régime hypotoxique

À base de légumes et de fruits frais et crus (10 à 30 jours).








La reprise d’autonomie du cerveau et des centres nerveux secondaires

Rendre l’autonomie au cerveau, c’est le rendre disponible pour stimuler le travail d’élimination des déchets organiques qui doit être normalement effectué par les émonctoires (reins, poumons, intestins et peau). Le cerveau, trop sollicité par une surcharge d’activités psychiques liée au stress, aux émotions pénibles, à l’anxiété, aux ruminations, au ressentiment, aux insomnies ou à une suractivité intellectuelle, pour ne citer que les plus fréquentes, rejette le surplus sur les fonctions organiques. Encore une fois, la médecine traditionnelle chinoise nous explique que chaque organe est un peu comme la caisse de résonance ou le réservoir du trop-plein de nos pensées. Par exemple, la vésicule biliaire pour les choix à faire, l’estomac pour le sentiment de honte ou de plaisir, la rate pour la connaissance de soi, les reins pour les peurs, etc. La suractivité psychique épuise l’énergie des organes concernés suivant le type de pensées, surtout si ces dernières ne trouvent pas d’issue dans l’action concrète. Les organes émonctoires ne remplissent plus alors leurs fonctions premières comme le drainage des déchets.

Rendre disponible le cerveau aux commandes du système neurosympathique s’obtient en priorité par la détente ou la relaxation, un bon sommeil, la rumination de pensées toxiques, l’autosuggestion positive, la correction vertébrale, la stimulation des trajets nerveux et la recharge énergétique. Voici les étapes telles qu’elles furent recommandées par le Pr. Marchesseau :


	La détente : on arrête momentanément toute activité. Le but, c’est d’offrir un moment de récupération au cerveau et au corps. C’est la relaxation quotidienne en journée pour préparer ensuite le sommeil récupérateur durant la nuit.


	Le sommeil réparateur : le sommeil vagotonique ou plus communément appelé le sommeil de plomb.





Le point de vue scientifique

Il y a plusieurs stades dans le sommeil, un peu comme des strates superposées, de l’état d’éveil au sommeil profond. Ces différentes phases se détectent par les différentes longueurs d’ondes émises par le cerveau :


	les ondes Bêta indiquent l’état d’éveil,


	les ondes Alpha indiquent le sommeil paradoxal (phase des rêves) atteint de 10 à 20 minutes en moyenne, les muscles se relâchent et l’activité cérébrale s’atténue,


	les ondes Thêta correspondent au sommeil léger (sans rêves),


	les ondes Delta correspondent au sommeil profond (sans rêves).
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Le sommeil profond est le sommeil réparateur. C’est pour le système nerveux le lâcher-prise total, la seule phase du sommeil qui permet de nous recharger en énergie, de reposer nos glandes endocrines et laisser le temps nécessaire à l’élimination de nos déchets organiques, grands consommateurs d’énergie.




Le point de vue métaphysique ou énergétique

La naturopathie intègre les descriptions du sommeil plus métaphysiques comme celles décrites par les anciennes civilisations traditionnelles. Et comme expliqué dans le chapitre précédent « L’énergie vitale au cœur de la santé », le corps est un emboîtement de différents corps de nature énergétique de plus en plus subtils. L’origine du corps physique naissant du corps le plus subtil. Pour résumer, la naturopathie prend en considération que l’homme est composé :


	d’un corps spirituel (essence originelle) : pacification intérieure par la prière,


	d’un corps mental (psychique) : relaxation par la méditation,


	d’un corps vital (intelligence énergétique) : revivification par le jeûne,


	d’un corps physique (matériel) : régénération par la nourriture,


	le double éthérique (interface énergétique entre la peau, et le corps métaphysique) : sa faible épaisseur permet au corps physique de s’alimenter en énergie cosmique (Prana des Hindous, souffle de vie).




Le sommeil (hypnos) permet aux trois corps « métaphysiques » de se séparer du corps physique afin de se nettoyer et se recharger pour en faire bénéficier ce dernier. Pendant ce temps aussi, le corps physique n’étant plus sollicité par le psychisme se détend. En cas d’insomnie, le corps mental reste attaché au corps physique au niveau de la tête, là où il y a l’activité psychique, et ne peut pas se nettoyer et se recharger énergétiquement. C’est l’impression de fatigue qu’a l’insomniaque au réveil. Une insomnie totale sur une période longue entraîne la mort.


	Les bains chauds, hypercaloriques (voir « Les bains d’eau chaude »), permettent d’obtenir un bon sommeil par leur effet vasodilatateur, la dilatation des vaisseaux sanguins accélérant l’élimination des déchets qui sont en partie responsables d’insomnie. L’usage de quelques gouttes d’huiles essentielles riches en térébenthine, comme le pin sylvestre, aide également à cette vasodilatation. Si on ne trouve pas le repos, on passe à l’étape suivante.


	La décontamination psychologique : en utilisant des techniques qui visent à chasser de l’esprit dans un premier temps les pensées négatives qui persistent et ne permettent pas la détente ou le sommeil. Dans un deuxième temps, on doit reconditionner le mental pour entretenir des pensées sereines. Les ruminations ou les idées fixes perturbent l’activité du diencéphale (ensembles de substance grise, de forme ovoïde constitués des thalamus, hypothalamus, épithalamus et sous-thalamus) et épuisent le système nerveux. Il s’agit de faire diminuer au maximum l’idéation, c’est-à-dire le flux incessant des pensées ou de l’activité intellectuelle.





[image: image]




	L’entretien d’un bon moral : la lutte contre l’état de sentiments négatifs est indispensable au bon fonctionnement de notre métabolisme par l’intermédiaire de notre système nerveux. Les ruminations ou les idées noires font produire par notre organisme des acides toxiques qui essaient de les détruire comme s’il s’agissait d’éléments matériels. La médecine traditionnelle chinoise explique très bien les liens qui existent entre les pensées négatives et le dysfonctionnement des organes.


	La gymnastique des organes : elle se pratique avec des poids et haltères et permet l’oxygénation, la transpiration et la bonne circulation des fluides organiques comme le sang, la lymphe et l’énergie telle qu’elle est définie par la médecine traditionnelle chinoise. Le muscle est un réservoir d’eau, de sels minéraux et de sang et il est le contrepoids des nerfs qui sont de nature feu. En ce sens, ils permettent d’atténuer les mauvais effets d’une suractivité nerveuse, un peu comme une prise de terre pour les surtensions électriques. Des muscles de taille raisonnable et bien entretenus sont donc indispensables à une bonne santé.




C’est en utilisant de manière hiérarchique les méthodes indispensables au drainage et à la revitalisation que la naturopathie permet de relancer notre processus d’autoguérison. Ces techniques majeures sont celles dont on ne peut se priver en naturopathie.






L’ouverture des quatre émonctoires : reins, poumons, intestins, peau

Drainer les déchets et les toxines du corps avec des purges ou de la relaxation n’est pas suffisant si les organes qui sont chargés de les évacuer à l’extérieur sont fatigués ou ne s’ouvrent pas. Il faut les stimuler pour qu’ils remplissent leur rôle. Mais il ne faut pas oublier que les émonctoires rejettent à l’extérieur les déchets intracellulaires ou tissulaires. Et cette purge n’est possible que si le corps à des temps de repos, autrement dit quand on fait des pauses-repas suffisamment longues et en faisant de la marche ou des exercices physiques.




Les déchets issus de la digestion : cristaux et colles

Puisque nous parlons du drainage des déchets et des toxines de l’organisme pour redonner de l’énergie à notre système d’autoguérison, il faut en expliquer leurs origines.


	Les cristaux : sont des résidus issus de la dégradation des aliments qui sont riches en protéines, qu’ils soient d’origine animale ou végétale. Les œufs, les produits laitiers, la viande, le poisson, les légumineuses, les céréales, les sucres raffinés. Ces déchets hydrosolubles, normalement évacués par les reins avec l’urine, et par les glandes sudoripares avec la sueur peuvent parfois être si abondants que ces derniers ne suffisent plus à les rejeter totalement. Ces résidus impliquent un taux d’acidité élevé et font donc travailler énormément les reins et le foie qui sont chargés de purifier le sang pour qu’il en maintienne le bon taux. Les cristaux donnent lieu à des maladies douloureuses et aiguës comme la néphrite, la néphrose, la pyélonéphrite, les calculs, les eczémas secs, l’albuminurie, les sciatiques, les rhumatismes chroniques. Les cristaux indiquent un assèchement des humeurs.


	Les colles : elles proviennent d’une alimentation trop forte en lipides et en glucides lents comme le pain et les pâtes blanches, les céréales, le fromage, les oléagineux. Liposolubles, elles sont d’ordinaire évacuées à l’aide de la bile par le foie, l’intestin, les matières fécales ou le sébum de la peau. Les colles sont dues à la mauvaise dégradation des amidons et donnent des substances glaireuses, visqueuses que l’on retrouve dans les mucosités des poumons ou des sinus. Leur excès donne lieu à des maladies pulmonaires ou ORL comme les bronchites, l’asthme ou la sinusite, les eczémas suintants, les kystes, les leucorrhées, certaines diarrhées, les mycoses ou les champignons. L’abondance des colles dans l’organisme implique une humidification excédentaire.
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La peau : comment fonctionne-t-elle ?

La peau est l’organe le plus lourd du corps humain (3 kg environ) et l’organe qui a la surface la plus grande (2 m2). La peau est comme les remparts d’une citadelle, un manteau, l’extérieur de notre corps qui pourtant dit tout de notre intérieur. La médecine traditionnelle chinoise utilise depuis des millénaires l’acupuncture qui consiste à stimuler des courants énergétiques à l’aide d’aiguilles ou de moxas car la peau, en parallèle aux réseaux de capillaires sanguins, abrite aussi un réseau de « méridiens » énergétiques. L’âge, la bonne santé ou la maladie se voit aussi sur la peau. Il est aussi le médiateur du sens du toucher avec des fonctions réflexes et cela renvoie au fait qu’elle est en relation avec le système neurovégétatif issu de « l’ectoblaste », l’un des trois tissus embryonnaires (ectoblaste, mésoblaste, entoblaste). La peau et les nerfs se développent avec le même tissu, les mêmes fondations. C’est pour cela que, pour soigner les problèmes de peau, il est judicieux de soigner les « nerfs » en même temps que de s’occuper d’un réglage alimentaire.

Les principales fonctions de la peau sont les suivantes.


	La régulation thermique : grâce aux glandes sudoripares et au réseau capillaire sanguin.


	Notre protection face aux intrusions pathogènes : par sa flore cutanée, par la sueur et le sébum et par son pH qui se situe entre 4,8 et 5,5.


	La réceptivité nerveuse : pression, douleur, chaleur, froid, toucher.


	La respiration : dans une bien moindre mesure que les poumons, la peau absorbe l’oxygène et rejette le CO2.


	L’absorption : la peau absorbe par capillarité tout ce qui est déposé sur elle (crème, lait de corps, baume, huile, oligo-éléments, médicaments, eau).


	Déplacement rapide de la masse sanguine grâce au réseau des vaisseaux capillaires.


	Le stockage des déchets : sous la surface de la peau, l’hypoderme est chargé de collecter les détritus résultant de l’activité de nos cellules, et les graisses dans les cellules adipocytes.




Ces fonctions se divisent en trois spécialités :


	Réflexe : la peau, par le réseau nerveux qu’elle abrite, fait le lien entre l’extérieur, le cerveau et les organes internes.


	Pompage : la peau renferme aussi un vaste réseau capillaire sanguin qui permet le transport rapide de grandes masses de sang par vasoconstriction et vasodilatation. Le sang, par l’intermédiaire de la peau, peut faire en fonction des besoins un va-et-vient des masses de sang nécessaire de la périphérie du corps aux organes internes. Le sang, par le brassage de la pompe cardiaque fait le tour de tout l’organisme en 1 ou 2 minutes, mais la peau peut permettre de multiplier par dix son temps de déplacement. La gymnastique, les massages et les techniques par les bains activent la peau dans ce sens.


	
Élimination : la peau est un organe qui participe à l’élimination des déchets quand l’intestin, le foie ou les reins sont saturés. Ainsi, le sébum gras, les sueurs acides, les boutons, les abcès, les eczémas sont les aspects d’éliminations internes qui témoignent des différents émonctoires internes débordés, mais qui indiquent aussi que le corps possède encore une bonne force vitale pour faire fonctionner l’autoguérison. La peau élimine les différents types de toxines avec :


	Les glandes sudoripares, les plus nombreuses (2 à 3 millions) qui, comme les néphrons (cellules du rein), éliminent les toxines hydrosolubles (les cristaux). C’est la sueur.


	Les glandes sébacées, qui se situent à la base de chaque poil (250 000 à 300 000), éliminent les déchets lipophiles (colles). Ces glandes sécrètent le sébum qui protège notre peau.









Que conseille le naturopathe dans les maladies de la peau ?


	Les bains hypercaloriques.


	Les douches chaudes.


	La vapeur (le hammam).


	Les gommages.


	Les cataplasmes, masques (argile).


	Les enveloppements après un bain chaud pour transpirer.


	Les massages avec ou sans huiles.


	Les exercices physiques qui font transpirer.


	La luminothérapie : soleil, chromothérapie.





Les plantes médicinales qui drainent


	Artichaut : dépuratif.


	Bardane : glandes sébacées, psoriasis.


	Pensée sauvage : prurit, eczéma, psoriasis.


	Sauge.


	Tilleul : pour transpirer.







La gemmothérapie (bourgeons macérat glycériné)


	Cèdre du Liban : peaux séborrhéiques.


	Figuier : pour calmer le système nerveux en lien avec la santé de la peau.


	Framboisier : troubles cutanés d’origine hormonale.


	Noyer : grand remède des problèmes de peau.


	Orme : peaux sèches.







Les huiles essentielles


	Arbre à thé.


	Bois de rose.


	Carotte.


	Encens.


	Géranium.


	Lavande vraie


	Niaouli.


	Palmarosa.


	Patchouli.


	Rose de Damas.




Ces huiles essentielles permettent de recharger la barrière énergétique (corps éthérique) de la surface de la peau (voir « L’énergie vitale »), de régénérer, de cicatriser et d’aseptiser.




Les huiles végétales


	Peau grasse : jojoba, carotte, noisette. Production importante de sébum et pores dilatés.


	Peau normale : argan, noisette, macadamia.


	Peau sensible : calendula, amande douce, noisette.


	Peau mixte : pépin de raisin, argan, jojoba.


	Peau sèche : beurre de karité, avocat, germe de blé.


	Peau mature : bourrache, abricot, rose musquée. Le changement hormonal et la baisse de production de collagène font apparaître les rides.


	Peau terne : coco, carotte, abricot. La peau terne est due à un manque de vitamine D. Elle se détoxine moins.


	Peau d’orange : carthame, macadamia, extrait huileux de café vert.


	Peau de bébé : amande douce, noisette, calendula







La lithothérapie (soins par les minéraux)


	Lapis-lazuli.


	Aigue-marine : transpiration abondante.


	Calcaire de Versailles : nettoie la lymphe, mal dans sa peau.


	Émeraude : régénère la peau.


	Pyromorphite : brûlures, inflammations, allergies, régénérant.




Pierres à porter sur soi ou à ingérer sous forme d’élixir comme les fleurs de Bach. On trouve des pierres ou des élixirs dans des magasins spécialisés ou par le biais de sites d’e-commerce.




Les masques à l’argile pour le corps

L’argile a bien des avantages. Utilisée depuis plus de 3 000 ans par l’Homme pour se soigner, l’argile, après une période où elle a été délaissée, reprend de l’intérêt dans bon nombre d’affections ou pour les soins cosmétiques. Raymond Dextreit, célèbre harmoniste, était l’homme le plus connu pour son travail et ses nombreux ouvrages sur les soins par l’argile et les médecines naturelles. Antiseptique, adsorbante, absorbante et vulnéraire, avec l’eau elle devient molle, malléable, façonnable et adhérente à la peau. Quelle que soit sa couleur, il est important que l’argile ne contienne pas d’arsenic, de zinc ou d’additifs synthétiques antiseptiques. Il ne faut pas la mélanger à de l’eau chlorée mais à une eau de qualité, voire de l’eau dans laquelle on rajoute 12 % de chlorure de magnésium, d’infusion de romarin ou de jus de citron filtré.


LES PROPRIÉTÉS DE L’ARGILE


Elle absorbe 20 à 40 % de son poids en liquide.

Capacité d’épuration : elle capte les toxines et les produits chimiques, elle a un pouvoir désodorisant et désincrustant.

Elle équilibre le pH de la peau et participe ainsi à la destruction des germes pathogènes.

Un pansement naturel : la structure en feuillets permet une double circulation « toxines-oxygène », protège en interne, cicatrice les muqueuses et les protège des acides gastriques.





Les argiles existent en plusieurs couleurs en fonction de leur composition minérale. Bien que l’argile verte soit la plus utilisée, en voici les spécificités en associations possibles avec les oligo-éléments, les huiles végétales et les huiles essentielles qui leur correspondent le mieux.


	Argile verte : associée au manganèse, aux huiles essentielles de citron, de cyprès de Provence, de romarin et à l’huile de germe de blé, elle soigne les muscles faciaux, le sébum et les points noirs.


	Argile rouge : associée au cobalt, aux huiles essentielles de lavande vraie, de romarin, de marjolaine des jardins, d’ylang-ylang et d’huile de germe de maïs, elle soigne la circulation sanguine, elle convient aux peaux normales et couperosées.


	Argile jaune : associée au zinc, aux huiles essentielles de citron, de cyprès de Provence, de verveine, d’eucalyptus et d’huile de millet ou d’aloe, elle détoxine les tissus, elle convient aux peaux grasses.


	Argile bleue : associée au magnésium, aux huiles essentielles de thym, de citron, de niaouli, d’eucalyptus ou d’ylang-ylang et de son de riz, elle aide l’élimination lymphatique.


	Argile noire (ghassoul) : associée au cuivre, aux huiles essentielles de genièvre, d’eucalyptus, d’extrait de prêle et d’huile d’avocat, elle favorise l’hydratation de la peau.


	Argile blanche (kaolin) : elle est conseillée pour les peaux sèches et délicates.







Les masques à l’argile pour le visage

Utilisation des mêmes argiles que citées ci-dessus, sans les huiles essentielles. Il faut plutôt utiliser des hydrolats.


	Voir hygiène de la peau.











Les poumons : comment fonctionnent-ils ?

Les poumons ont plusieurs fonctions essentielles :


	La respiration : grâce aux globules rouges qui transportent l’oxygène à toutes les cellules du corps. C’est un organe important, car on ne peut vivre plus de cinq minutes sans oxygène. La respiration permet de puiser dans l’air le dioxygène (O2) nécessaire à notre organisme et d’y expulser le gaz carbonique CO2, déchets issus de la combustion cellulaire, un des processus essentiels permettant aux cellules de produire de l’énergie métabolique, notamment en brûlant du glucose, pour leur développement et leur activité. La respiration joue aussi un rôle majeur dans l’équilibre acido-basique sanguin. La capacité volumétrique d’un poumon est de 2,5 litres lors d’une inspiration normale. Elle est d’une capacité maximale lors d’une inspiration forcée de 4 à 6 litres chez l’homme et de 3,5 à 4,5 litres chez la femme. Ce sont des valeurs moyennes mesurées aujourd’hui, sachant, notamment chez les hommes, que cette capacité pouvait atteindre 8 litres selon la littérature scientifique du XIXe siècle et début du XXe. Cela montre qu’aujourd’hui nous faisons moins fonctionner nos poumons. Ce qui est d’ailleurs inquiétant pour notre santé, car une bonne oxygénation de l’organisme est primordiale à plus d’un titre. Mais nous le voyons tous les jours avec l’augmentation des pathologies respiratoires qui ne sont pas dues au seul fait de la pollution des villes.


	Le filtrage : quand le foie, la vésicule biliaire ou l’intestin sont surchargés, ce sont les poumons qui expulsent, sous forme de mucosités à expectorer, les résidus des aliments (pain, pâtes, céréales, graisses de cuisson) constitués d’amidons ou « colles » quand le foie, les intestins et les glandes sébacées de la peau n’y suffisent plus.


	Le dégraissage : lors de son passage dans les poumons, le sang des artères perd 10 % de sa graisse. Les poumons fixent les graisses et les dégradent par combustion.


	La protection : les poumons emprisonnent par des mucosités toutes les particules, les germes ou les poussières que nous respirons dans l’atmosphère.


	L’énergie : en médecine traditionnelle chinoise, l’oxygène des poumons se transforme en énergie qui est stockée par les reins comme une batterie.





Qu’est-ce qui affecte les poumons ?

Ce sont généralement les tempéraments « sanguins » et « digestifs » (voir « Les tempéraments ») ou les « rétractés » qui sont les plus fragiles face aux surcharges des poumons, contrairement aux « dilatés » qui en viennent à bout plus énergiquement. Les surcharges pulmonaires sont, chez les « sanguins » et les « digestifs », les conséquences de la sédentarité (manque d’exercice physique) qui atrophie les poumons, et d’une surcharge alimentaire (sucre, amidon, céréales, graisses et alcool). Le foie, devant cette abondance, va décharger dans la lymphe et le sang des résidus de type « colle » qui s’évacuent par les poumons. C’est dans ce cas que l’on crache. L’alcool, qui suit le même chemin, va quant à lui déshydrater et scléroser les muqueuses des poumons.




Que conseille le naturopathe dans les maladies pulmonaires ?

Le naturopathe s’occupe de la prévention, du premier stade de certaines maladies ou de la convalescence. Les maladies graves nécessitent l’intervention de la médecine.

On soigne les poumons par les exercices respiratoires comme le vélo, la natation, la course à pied, certaines techniques de yoga, les bains chauds et les plantes médicinales mais c’est aussi :


	en réduisant les quantités alimentaires qui sont obligatoires, surtout chez les sanguins « rétractés » qui souffrent d’insuffisance hépatique et biliaire aggravée de constipation ;


	en supprimant le pain, les pâtes, les céréales, les gâteaux et les légumineuses ;


	en supprimant tous les sucres ;


	en tolérant, avec raison, du miel, du fructose, du sucre de coco, du riz et des pommes de terre cuites à la vapeur.




Une fois supprimé ce qui encrasse de « colle » les poumons, on s’occupe de la stimulation du système digestif, notamment le foie et l’intestin pour aider à éliminer en prenant :


	Des plantes médicinales comme l’artichaut, le boldo, la bourdaine ou l’orthosiphon ou les bourgeons macérat glycériné de romarin et de genévrier.


	Une bouillotte chaude sur le foie le soir dans le lit.


	Des bains hyperthermiques selon la méthode Salmanoff (38 °C à 40 °C) avec quelques gouttes d’essence de térébenthine que l’on mélange au savon du bain et que l’on ajoute à l’eau ensuite.


	La prise quotidienne d’huile véritable de Haarlem le soir en oléocapsules.


	Un jeûne sec, pour ceux qui peuvent, de 1 à 3 jours, deux fois par mois.




Le travail de nettoyage entamé, il faut développer sa capacité pulmonaire avec des exercices respiratoires appropriés. Il faut, par ces exercices, obliger les alvéoles pulmonaires à s’ouvrir complètement de manière à accélérer l’oxygénation du sang de la manière suivante.


	Course au trot d’environ 4 km entrecoupée de marche, à faire 2 ou 3 fois par semaine. Il faut arriver à s’essouffler, c’est le signe d’un poumon qui oxygène bien.


	Gymnastique respiratoire qui consiste à élargir la cage thoracique et écarter les côtes en faisant des rétentions d’air de 3 ou 4 secondes entre l’inspir et l’expir. À faire tous les jours, matin et soir de 5 à 10 minutes avec des pauses toutes les 5 respirations.


	Renforcement avec un spiromètre qui permet de voir l’augmentation de sa capacité respiratoire. Généralement, une dizaine de respirations par jour suffit.





Les plantes médicinales


	Sureau (fleurs).


	Molène.


	Thym.


	Lithothamne (algues rouges)







Les huiles essentielles


	Eucalyptus.







La lithothérapie (soins par les minéraux)


	Stibine : draine les colles, les mucosités, nettoie la lymphe.


	Quartz rose : œdème pulmonaire.


	Aventurine : asthme nerveux.





	Les maladies du poumon traitées dans cet ouvrage : asthme, bronchiolite, bronchite, emphysème, laryngite, rhino-pharyngite, rhume, toux











Les reins : comment fonctionnent-ils ?

Nos deux reins, situés entre les dernières vertèbres dorsales et les premières vertèbres lombaires, sont mobiles. Ils montent et descendent à chaque respiration avec les mouvements du diaphragme qui sépare poumons et cœur dans la cage thoracique et les intestins dans l’abdomen. Chaque rein humain mesure en moyenne 13 cm de long, 7 cm de large et 3 cm d’épaisseur pour un poids, de 125 à 140 grammes. Ils sont constitués d’environ 1 million de néphrons qui sont des unités fonctionnelles filtrant le sang et le débarrassant de ses toxines, de ses déchets et de ses sels minéraux excédentaires.

Les reins ont plusieurs fonctions :


	Ils filtrent le sang et en évacuent les déchets qu’ils filtrent sous forme d’urine vers la vessie.


	Ils veillent aux proportions d’eau et de sels minéraux qui composent le plasma sanguin, notamment le calcium, le phosphore, le potassium, le sodium.


	Ils maintiennent l’équilibre acido-basique du sang.


	Ils participent à la formation des globules rouge en fabriquant l’érythropoïétine (EPO), d’une grande importance pour éviter l’anémie lors d’insuffisance rénale.


	Ils synthétisent la vitamine D3. La carence en vitamine D représente 10 % des personnes atteintes d’insuffisance rénale chronique.




Selon la médecine traditionnelle chinoise, les reins sont la source de toutes les énergies (yin et yang) du corps. Ils gouvernent l’eau, la moelle, les os, les cheveux, la reproduction, la croissance et abritent les peurs anciennes et le courage d’agir.


Qu’est-ce qui affecte les reins ?

Quand les reins sont malades, c’est un signe que l’organisme est en surcharge toxinique, c’est-à-dire qu’il y a une trop forte quantité de cristaux solubles dans le sang. Comme expliqué plus haut, les cristaux sont des résidus de l’alimentation azotée (produits riches en protéines, surtout d’origine animale) mais également une consommation excessive de fruits à coque comme les noisettes, les amandes, les noix ou les olives et les légumineuses. Ces résidus azotés sont très acides mais ils ne sont pas les seuls. Les aliments qui sont transformés par la cuisson exagérée et issus de l’industrie agroalimentaire sont des sources d’acidification de l’organisme. L’état de stress intense et permanent constitue également une production d’acide importante par les troubles de la digestion que cela engendre.

Il est important de préciser aussi que les reins reçoivent les excédents d’acides aminés qui sont d’ordinaire stockés par le foie en prévision des réparations cellulaires de notre organisme. S’il y a une trop forte quantité par rapport aux besoins, le foie les renvoie aux reins qui neutralisent ensuite ce surplus d’acides avec de l’ammoniaque puis les expulsent sous forme d’urée vers la vessie. Mais les reins des humains n’ont pas la capacité des carnivores à traiter de grandes quantités d’ammoniaque. Ils le renvoient au foie qui va finir par fatiguer à refiltrer ces acides et un va-et-vient incessant entre foie et reins va peu à peu altérer ces derniers, plus fragiles.

Cette acidification surdosée, si elle est permanente, va pousser notre organisme à réagir en fournissant les minéraux nécessaires pour aider à les éliminer ou protéger les muqueuses. Et, malheureusement, c’est dans les articulations et les os de notre squelette que notre organisme va les déloger car ils constituent des stocks rapidement disponibles. Ainsi, les problèmes articulaires comme l’arthrite, l’arthrose ou les rhumatismes sont en majeure partie dus à une trop forte acidification que les reins ne suffisent plus à rejeter, et une déminéralisation du squelette en réaction de défense.

Et pour finir, il faut veiller à boire suffisamment d’eau tout au long de la journée. La déshydratation est un danger pour la santé des reins surtout si l’on boit de l’alcool, du café et que l’on fume.

En résumé, les ennemis des reins sont les abus :


	des aliments carnés et végétaux riches en protéines,


	du sel de table : si vous resalez, c’est à cause de la cuisson trop longue qui précipite les minéraux au fond de la casserole et rendent les aliments sans saveur ;


	de l’alcool, qui déshydrate les tissus cellulaires des émonctoires ;


	du tabac qui, comme l’alcool, déshydrate et engendre des insuffisances rénales ;


	des médicaments, surtout les sulfamides (antimicrobiens de synthèse ou diurétiques) ;


	du surmenage physique qui produit de l’acide lactique ;


	de sédentarité : à l’inverse des excès physiques, ne pas bouger empêche une bonne vascularisation nécessaire au filtrage du sang par le foie et les reins. Et la transpiration est un troisième rein !


	de froid : les reins filtrent mieux aux alentours de 39 à 40 °C.





ATTENTION


Les reins sont sensibles aux chocs physiques. Il faut éviter les coups.






	Les maladies des reins traitées dans cet ouvrage : anémie, urémie, uricémie, albuminurie, néphrite, lithiases, infections urinaires, incontinence, rétention, eczéma sec, otite, bronchite, sueur, diarrhée.







Que conseille le naturopathe dans les maladies des reins ?


	Le jeune sec de 24 heures pour commencer permet de mettre au repos le rein fatigué. Suivant l’importance et l’ancienneté de la fatigue des reins et de votre capacité à faire un jeûne sec, vous pouvez faire 2 fois 24 heures dans la semaine ; la deuxième semaine, 48 heures consécutives et 36 heures la troisième semaine. Le jeûne sec permet, par la restriction d’eau, que les reins filtrent très peu et puissent se reposer. Les reins filtrent principalement le sang. Si vous buvez beaucoup, le sang va rejeter l’eau pour maintenir son pH et c’est ensuite le rein qui va l’éliminer. Par conséquent, les reins vont travailler plus mais ça n’éliminera pas pour autant davantage de toxines et de déchets.


	Jeûne sec ou pas, on nettoie le foie et le sang qui est en amont des reins en réduisant de manière conséquente les produits protéinés (viande, laitages, fruits à coques, légumineuses, aliments industriels) et en consommant des légumes crus et cuits non farineux ainsi que des fruits astringents. Cure de 9 jours.


	On nettoie ensuite les reins avec un jeûne hydrique à l’eau distillée. Étant déminéralisée, cette eau permet de collecter plus efficacement les sels usés accumulés dans les reins. Cure de 2 ou 3 jours.


	Bains hyperthermiques, le plus souvent possible, pour les « neuro-arthritiques » de 38 à 40 °C pendant 10 à 15 minutes.


	Douches d’eau froide sur les jambes après gymnastique d’échauffement pour les « sanguino-pléthoriques » (voir « Hydrothérapie »).


	La reprise d’une alimentation dont la règle est : 80 % de végétaux, 20 % de produits et sous-produits animaux.





Fruits et légumes diurétiques1


	Ail des ours.


	Ananas.


	Artichaut.


	Asperge.


	Aubergine.


	Betterave rouge.


	Brocoli.


	Carotte.


	Cassis.


	Céleri.


	Chicorée sauvage.


	Chou de Bruxelles.


	Citron.


	Concombre.


	Cresson.


	Endive.


	Fenouil.


	Figue fraîche.


	Fraise.


	Framboise.


	Groseille.


	Kiwi.


	Myrtille.


	Navet.


	Nèfle.


	Oignon.


	Ortie.


	Papaye.


	Pastèque.


	Pêche.


	Poire.


	Poireau.


	Pomme.


	Prune.


	Radis.


	Raisin.


	Rutabaga.







Les plantes médicinales

On utilise des plantes médicinales ou des fruits et légumes diurétiques :


	Artichaut.


	Aubier de tilleul.


	Bouleau.


	Cassis.


	Maïs (stigmates).


	Orthosiphon.


	Pissenlit.


	Reine-des-prés…







La lithothérapie (soins par les minéraux)


	Pyrite de fer : rein gauche.


	Pierre de lune : rein droit




À utiliser sous forme d’élixir comme les Fleurs de Bach.




L’énergie du rein

En médecine traditionnelle chinoise, pour renforcer l’énergie du rein on le stimule avec une technique de percussion sur une zone appelée le « Tambour céleste » situé à l’arrière du crâne.


LE « TAMBOUR CÉLESTE », MODE D’EMPLOI


Placez la base de chaque main sur les oreilles de façon à les boucher totalement. Appuyez fermement. Les doigts doivent être dirigés vers la nuque. Placez les majeurs sur la zone occipitale (creux situé à la base du crâne).

Superposez ensuite les index sur les majeurs et, d’un petit mouvement sec, faites glisser l’index qui « claque » sur le crâne. Après quelques claquements de doigts, décollez les mains rapidement des oreilles en entrouvrant la bouche pour éviter de les boucher par surpression.

À la manière d’un tambour, les bruits produits qui résonnent dans la tête renforcent l’énergie du Rein par stimulation des oreilles. Cela procure également le calme de l’esprit, délivre de certaines peurs et de certaines fatigues et améliore parfois le sommeil.







APPAREIL URINAIRE (REINS – VESSIE)
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Le système intestinal : comment fonctionne-t-il ?

Quand on évoque les maladies de l’intestin, on ne pense qu’à l’intestin proprement dit. Mais s’agit-il de l’intestin grêle, du gros intestin, du côlon ? On parle de système digestif et il est donc important de comprendre qu’une maladie intestinale est la conséquence d’un dysfonctionnement de toute une chaîne d’organes : la bouche, le pharynx, l’œsophage, l’estomac, le foie, la rate, le pancréas, l’intestin grêle (duodénum, jéjunum, iléon), le côlon. Le duodénum est le carrefour des canaux biliaire (foie) et pancréatique (pancréas).


	La bouche s’occupe de la digestion des aliments carbonés (céréales, pain, pâtes, biscuits, oléagineux) ou des glucides à l’aide des glandes salivaires qui sécrètent une enzyme digestive, la ptyaline qui se développe en milieu alcalin.


	L’estomac sécrète, à l’aide de glandes, de la pepsine, une enzyme digestive chargée de digérer les aliments azotés (viande, poisson, œuf, laitages, légumineuses, fruits à coque) et produit également un mucus qui protège sa muqueuse de l’acidité et de l’autodigestion. L’estomac est un milieu acide.


	
Le foie reçoit le sang de la veine porte, chargé de très nombreuses substances produites lors de la digestion. Ces substances sont absorbées ensuite par les cellules du foie qui sont dotées d’enzymes spécifiques permettant leur transformation chimique. Ces modifications effectuées par le foie sont vitales pour l’organisme et ont pour objectifs principaux :


	Le stockage et la répartition des nutriments issus de la digestion. Les glucides (glucose, fructose, galactose) sont transformés en glycogène et stockés au sein des hépatocytes.


	La synthèse de la plupart des protéines du sang. Les cellules du foie synthétisent la majorité des protéines sanguines : l’albumine, toutes les globines (hémoglobine, globuline…) et les facteurs de la coagulation.


	La dégradation des substances toxiques en substances non-toxiques. Par exemple, l’ammoniaque, naturellement produite par le côlon lors de la digestion des aliments carnés, possède une forte toxicité neurologique. Menée au foie par la veine porte, l’ammoniaque est dégradée par les cellules hépatiques en urée, puis éliminée dans les urines.


	La production de la bile. Les acides biliaires et d’autres composants de la bile interviennent dans la digestion des graisses qui se déroule dans l’intestin grêle.






	La rate est en lien direct avec l’appétit, la digestion et le métabolisme. Elle a également un rôle important vis-à-vis du sang qu’elle élabore, emmagasine, et transporte. Elle participe à l’immunité en produisant des lymphocytes B qui produisent les anticorps qu’elle apporte au sang et phagocytent les bactéries, les globules rouges et les plaquettes détruites ou mortes.


	Le duodénum (partie fixe de l’intestin grêle) collecte la bile et les enzymes du pancréas : amylase pancréatique qui permet de digérer l’amidon en maltose, la lipase pancréatique qui décompose les triglycérides en acides gras et glycérol ou en acides gras et monoglycérides, les protéases pancréatiques, comme la pepsine gastrique, digèrent les protéines et les transforment en peptides. La bile, quant à elle, agit sur les lipides contenus dans l’estomac (chyme) en émulsifiant ceux-ci, facilitant l’action des enzymes pancréatiques (la lipase).


	Le jéjunum et l’iléon (partie flottante de l’intestin grêle) finissent la digestion des protides et des glucides et absorbent les nutriments. Ils luttent aussi contre les germes pathogènes.


	Le côlon collecte tous les résidus de la digestion après avoir absorbé une partie de l’eau et constitue les selles qu’il évacue par l’anus.


	La flore intestinale est considérée comme un organe acquis après la naissance : l’intestin du fœtus est stérile. C’est la flore vaginale de la mère pendant l’accouchement qui migre vers l’intestin du bébé. Il est constitué d’une grande diversité d’espèces microbiennes assurant différentes fonctions pour l’hôte. La microflore du tractus gastro-intestinal a été estimée à près de 1013-1014 cellules microbiennes représentant 400 à 500 espèces et sous-espèces. Cette microflore représente environ 10 fois le nombre total de cellules du corps humain et peut peser jusqu’à 2 kg.






LES BACTÉRIES ET LEUR LOCALISATION DANS LE TUBE DIGESTIF
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Qu’est-ce qui affecte le système intestinal ?

La mauvaise alimentation, que ce soit une consommation exclusive de produits industriels, de sucres, de farineux, de glaces, de confiseries, de junk-food, les viandes trop cuites, les graisses cuites, l’usage prolongé de médicaments pharmaceutiques, la sédentarité, le stress, la peur d’être pauvre, de ne pas être à la hauteur, de perdre son emploi, d’être endetté, les ruptures sentimentales, le doute, la culpabilité, la honte… Et la liste n’est pas exhaustive ! À ces excès d’aliments dénaturés et non spécifiques à notre système digestif, le grignotage, les mauvaises associations d’aliments sur fond de stress et de débordements émotionnels s’ajoutent les intolérances (gluten, caséine) et les allergies.

Et les microbes dans tout ça ? Ils sont la conséquence de la putréfaction des aliments non suffisamment digérés et de la mauvaise hygiène lors de leur préparation et de leur consommation, voire des lieux de stockage et de conservation des repas (frigo) ou de la fraîcheur des aliments.




Que conseille le naturopathe dans les maladies intestinales ?

Ce ne sont pas aux plantes médicinales ni aux compléments alimentaires auxquels il faut avoir recours en premier pour maintenir la santé du système digestif. Comme expliqué plus haut sur les causes des troubles intestinaux, la priorité, encore une fois, est d’adopter le plus rapidement possible une alimentation physiologique adaptée à son tempérament et aux conditions climatiques du lieu de vie et la ritualisation quotidienne d’exercices de relaxation et de gymnastique des organes. Il faut absolument retenir quelques règles indispensables pour bien digérer.


	Bien mâcher en mangeant.


	Manger dans le calme. Les informations diffusées par les journaux télévisés sont des perturbateurs de la digestion.


	La régularité des horaires de repas.


	Ne pas remanger tant que l’estomac n’est pas vide.


	Ne pas boire en mangeant, sauf si le type d’aliment l’exige, mais de manière raisonnée. Les nutriments sont dilués dans les liquides et évacués trop rapidement pour être assimilés. Conséquence : on va avoir faim plus souvent.


	
Ne pas manger trop vite. Dès la mastication, il faut 20 minutes au cerveau pour analyser le type de sucs digestifs adaptés aux aliments ingérés et sécréter de l’histamine pour donner l’impression de satiété. Si vous mangez en à peine 10 minutes, sur le pouce comme on l’entend trop souvent, deux cas se présentent à vous :


	vous mastiquez peu et vous engloutissez une quantité trop importante en un seul repas, cause d’une mauvaise digestion par fatigue de l’estomac ;


	vous aurez rapidement faim et serez poussé à grignoter peu de temps après.






	Commencer le repas par des fibres : salade verte, jus de légumes crus, potage de légumes. Vous aurez plus vite l’impression de satiété et serez moins à même de trop remplir l’estomac.


	Intégrez des aliments solides dans vos plats qu’il faut mâcher plus longuement pour éviter d’avaler tout rond et de manger trop vite.


	Ne pas manger plié en deux ou avec une ceinture trop serrée pour ne pas gêner le travail de l’estomac




Toutefois, en cas de maladie, il faut agir efficacement sur les symptômes de la manière suivante.


Les plantes médicinales


	
Les plantes médicinales de l’estomac qui protègent la muqueuse par leur astringence : l’aigremoine, la bistorte, le fraisier, la potentille.

Les plantes médicinales qui sont apéritives et eupeptiques : la petite centaurée, le chardon béni, la chicorée, le fenugrec, la gentiane, le gingembre.

Les plantes médicinales qui sont eupeptiques : l’ananas, le houblon, le papayer, le raifort.

Les huiles essentielles en massage local : angélique, anis, basilic grand vert, citron, curcuma, gingembre, mandarine, menthe, poivre noir, verveine citronnée.



	
Les plantes médicinales du foie qui sont cholérétiques et hépato-protectrices : l’aulne glutineux, la betterave, le chardon-marie, la chélidoine, la chicorée, le chrysanthellum americanum, le desmodium, la fumeterre, la millefeuille.

Les huiles essentielles en massage local : aneth, carvi, menthe, curcuma.



	
Les plantes médicinales de la vésicule biliaire qui sont cholagogues : la ballote, la bourdaine, le buis, le chardon-marie, l’olivier, l’ortie, l’orthosiphon, le radis noir.

Les huiles essentielles en massage local : genévrier, fenouil, niaouli, citron zeste, romarin à camphre.



	
Les plantes médicinales du pancréas : l’aigremoine, la bardane, la chicorée, le cresson, le noyer, l’oignon, l’olivier, la pervenche, la sauge.

Les plantes médicinales qui ont une action endocrine seule (sécrétion dans le sang d’hormones, de l’insuline, hormone destinée à la régulation de la glycémie) : l’eucalyptus, le fenugrec, le géranium robert, le mûrier noir.

Les huiles essentielles en massage local : géranium, lavande vraie, estragon, petit grain bigarade.



	
Les plantes médicinales du côlon : la bistorte, le chiendent, le noyer (favorise la flore bactérienne saprophyte), la citrouille, la fougère mâle, la gentiane, la mousse de Corse, le pourpier, la tanaisie (parasitose), l’airelle, le fraisier, le lamier blanc, le mûrier sauvage, la salicaire, la vergerette du Canada (diarrhées), l’agar-agar, la guimauve, le lin, le psyllium blond, l’ispaghul, la gomme de guar (laxatives).

Les huiles essentielles en massage local : basilic, estragon, orange amer (colite).








La lithothérapie


	Pancréas : améthyste, blende.


	Intestin grêle : citrine.


	Diarrhée chronique : quartz fumé, topaze impériale.


	Estomac : marbre saccharoïde, tourmaline lithique.


	Colite : grès rose.


	Foie : grenat almandin, cornichalcite.


	Aliments : serpentine (aide à convertir le taux énergétique des aliments au taux vibratoire de l’homme).







L’hydrothérapie

Les bains de siège froids, qui dans un premier lieu ont un effet tonifiant sur les nerfs, restaurent la force vitale et les fonctions digestives. Selon Louis Kuhne : « … les bains dérivatifs améliorent la digestion la plus délabrée et cela dans les plus brefs délais. La constipation la plus opiniâtre qui a résisté pendant des années à tous les remèdes se guérit souvent en quelques jours par les bains de siège à friction qui produisent et maintiennent une selle normale. » (Voir « Hydrothérapie ».)




La relaxation

Le stress permanent qui mène à des perturbations du système nerveux et qui est en lien avec la qualité de la digestion est un point important à régler. Nous savons tous, avec les nombreux ouvrages publiés ces dernières années qui traitent de la relation « cerveau et intestins », que l’on ne peut plus guérir avec la peur au ventre. La sophrologie, certains yogas, la méditation ou la prière devraient être une pratique quotidienne.




Magnétisme

Le fluide magnétique aide à la détente du système nerveux impliqué dans la persistance des désordres de beaucoup de troubles du système digestif.




Gymnastique des organes

Des exercices spécifiques permettent de masser les organes par les mouvements musculaires et de muscler la ceinture abdominale, indispensable à leur bon positionnement. Voici deux exemples simples :


	Estomac : 30 flexions du thorax vers le bassin.


	Intestins : 30 rotations du thorax de droite à gauche en aller-retour, le bassin immobile.





	Les maladies intestinales traitées dans cet ouvrage : constipation, diarrhée, gastrite, gastro-entérite, candidose intestinale, diabète, indigestion, parasites intestinaux, flore intestinale, maladie de Crohn, cancer.





LES TOXINES, C’EST QUOI AU JUSTE ?


Les toxines sont des éléments que le corps ne peut pas utiliser et qui sont incompatibles avec le vivant.


	Il y a les toxines naturelles, endogènes qui viennent des déchets rejetés par nos dix mille milliards de cellules qui constituent notre corps physique. Ces toxines sont identifiables par l’organisme, dégradables et donc éliminées facilement.


	Les toxines issues de substances étrangères comme les produits de synthèses (médicaments, pollution de l’eau ou de l’air, pesticides, plastique, cosmétiques, hormones, parfums…), les métaux lourds, certaines protéines. N’étant pas reconnues, elles sont stockées dans les tissus conjonctifs de l’organisme (infiltration), car étant très acides, le sang les élimine très lentement pour conserver son pH (7,4) de manière stable et constante.


	Les toxines psychiques ou émotionnelles émises par notre entourage ou par les médias de communication (la peur des agressions, d’être pauvre, d’être abandonné, la performance, les dogmes rigides, le racisme, le parasitisme social, les normes de la beauté, la mode, la colère, la jalousie…) génèrent des troubles du système nerveux, de la digestion et de l’acidose.




Ainsi, d’une manière générale, ces toxines sont de nature très acides et l’organisme doit travailler en permanence pour qu’elles n’oxydent pas les tissus cellulaires. Pour s’aider, calcium, magnésium, potassium, cuivre, fer, manganèse et sodium lui sont indispensables pour les neutraliser. Si nous sommes en carence de tous ces sels minéraux, notre organisme va les puiser dans nos cartilages, nos os, nos tendons, nos cheveux, nos ongles, notre peau ou nos vaisseaux sanguins, là où ils sont abondants et disponibles rapidement.

Lorsque ces toxines sont en trop grande quantité, elles sont stockées dans la graisse, le tissu conjonctif, les tendons, les muscles, les veines (chez les femmes), les artères (chez les hommes) et, quand il n’y a plus de place, en dernier lieu dans les organes comme les reins, le foie, les poumons, la peau, les intestins, le cerveau. C’est l’origine de la plus grande partie des maladies. Quand il y a inflammation, c’est que l’organisme essaie de déstocker les toxines en les diluant pour que les émonctoires puissent les rejeter.

Ce qui est un signe que notre force d’autoguérison fonctionne correctement, comme dans les cas de crises aiguës.










Les remèdes antiacides

Comme nous l’avons vu, les toxines acidifient l’organisme. Il est donc indispensable d’éliminer l’acide excédentaire.


Les plantes médicinales


	Aubier de tilleul.


	Algue lithothamne.


	Ortie piquante.


	Harpagophytum.


	Prêle des champs.


	Reine-des-prés.


	Frêne (bourgeons).


	Bouleau verruqueux (bourgeons).


	Vigne (bourgeons).


	Airelle (bourgeons).


	Ronce (bourgeons).







Lithothérapie (soins par les minéraux)


	Dolomite.





L’ÉNERGIE


Notre organisme a besoin d’énergie pour fonctionner. Mais il y a une gestion de la distribution conditionnée par une hiérarchie des plus gros consommateurs aux plus petits. Par exemple, le cerveau consomme 20 % de notre énergie dont un tiers est réservé à l’entretien des neurones.

Cette puissance électrique totale nécessaire est de 1,2 watt par kilo pour un homme de 20 ans soit environ 100 watts pour 80 kg. Et 55 % sont dépensés sous forme de chaleur pour assurer la régulation et le maintien de la bonne température corporelle (37 °C). Mais notre organisme consomme près de 100 watts (sans bouger), juste pour conserver sa température de peau à 27 °C. La consommation totale, en fonction des habits portés et de la température extérieure varie entre 200 et 400 watts.

Nos besoins en calories sont de 2 500 kcal/jour, soit une moyenne de 3 kilowatts. Le cerveau consomme donc 25 watts/heure, soit l’équivalent de 6 ampoules de 100 watts allumées 1 heure/jour.

Quelques repères


	250 g d’entrecôte de bœuf = 508 kcal


	250 g de brocoli = 52 kcal


	250 g de ratatouille = 120 kcal


	250 g de poissons et légumes verts = 293,5 kcal




Cependant, une partie des calories est utilisée pour faire fonctionner la digestion :


	30 % pour les protéines


	8 % pour les glucides


	4 % pour les lipides




Les besoins énergétiques journaliers : 660 kcal (sédentaire) ; 900 kcal (actif).

30 minutes de marche active consomment 186 watts (160 kcal), ce qui équivaut à environ :


	20 minutes de vélo


	20 minutes de natation


	20 minutes de danse active


	15 minutes de football


	45 minutes de marche normale
























LES TECHNIQUES COMPLÉMENTAIRES


La bromatologie : nutrition et diététique

S’alimenter, c’est se nourrir mais aussi digérer ! Rien ne sert de manger des produits naturels si l’on digère mal, car nous ne pourrons pas en tirer l’énergie qui nous est nécessaire. La digestion regroupe trois stades :


	Le stade buccal dont le travail est la digestion des sucres et des farineux grâce à l’aide de la salive.


	Le stade gastrique, spécialisé dans la digestion des protéines.


	Le stade intestinal, attaché à la digestion des lipides et de toutes les autres catégories de nutriments




Se nourrir est une nécessité pour vivre, mais surtout pour vivre en bonne santé. L’équilibre alimentaire est naturel chez l’animal mais ne l’est plus chez l’être humain d’aujourd’hui. Les animaux se nourrissent mais l’homme à tendance à se remplir. Les Anciens disaient que la faim se signalait par un odorat qui, soudainement, perçoit plus facilement l’odeur de la nourriture et des arômes, une salive qui diminue dans la bouche et une urine qui devient plus foncée. L’odorat, thermomètre de notre faim, est une fonction indispensable pour réveiller les mécanismes de digestion. C’est aussi le moyen que l’aliment a pour nous séduire, nous permettre de déceler sa compatibilité avec notre tempérament et nos besoins. C’est sa parure extérieure. La salive, quant à elle, utile lors de la mastication des aliments, sert à révéler à notre cerveau la composition moléculaire de l’intérieur de l’aliment. Ces molécules, mélangées à la salive, donnent des indications pour le dosage et la composition des sucs digestifs. La parfaite compatibilité des sucs digestifs avec les aliments ingérés garantit une bonne digestion, une bonne assimilation, évite des fermentations et l’inflammation de nos muqueuses digestives. La nécessité pour le corps d’être réhydraté est signalée en partie par le brunissement de notre urine.

Ainsi, c’est par l’alimentation que nous débutons notre connaissance de soi. C’est le début de l’élaboration du « moi » en apprenant à obéir à notre intuition qui nous aide à choisir ce qui nous convient et refuser de faire entrer dans notre estomac ce qui ne nous ressemble pas, le « non-moi » !

Hippocrate, père de notre médecine, disait : « L’état de santé se conserve en prenant garde de ne pas se charger de nourriture et de boisson » ; « Peu d’un mauvais aliment vaut mieux que trop d’un bon aliment ».


La bromatologie en naturopathie

La naturopathie reprend dans sa fonction hygiéniste la nutrition comme art de savoir se nourrir avec des aliments naturels, conformes à notre système digestif, et la diététique comme technique de restriction alimentaire lors de surcharges, d’indigestion, de constipation ou de diverses maladies. Nutrition comme diététique sont adaptées à chaque personne en fonction de son tempérament, son pays, son âge, ses croyances et son état de santé.




La nutrition en naturopathie

La nutrition relève de deux approches. L’une est psychologique et concerne la raison pour laquelle nous consommons tel ou tel aliment. Est-ce par croyance de ses vertus ? Est-ce par l’attrait de sa rareté ? Est-ce par compensation affective ? Est-ce par addiction ? Et l’autre est physiologique. Il s’agit de la constatation faite par les scientifiques des valeurs nutritives des aliments. En effet, notre organisme a besoin d’un ensemble de nutriments qui ont été divisés en deux catégories :


	les macronutriments : acides aminés, glucides, lipides et protéines qui ont un pouvoir nutritionnel, de croissance et du maintien des organismes vivants ;


	et les micronutriments : vitamines, oligo-éléments qui eux, ont un pouvoir limitant de la consommation des aliments.




La naturopathie, en complément des valeurs élémentaires (éther, air, eau, feu, terre…) étudiées par les médecines anciennes et détaillées plus bas, s’appuie aussi sur ces connaissances chimiques, notamment dans la cure de revitalisation. Cependant, elle s’intéresse surtout à l’alimentation spécifique à l’être humain, domaine qui fait encore débat aujourd’hui entre « l’omnivorisme » et le « végétarisme »


L’homme est-il omnivore, végétarien, frugivore, crudivore ?

Mais la réponse est-elle dans l’inventaire de la question ? De nombreux spécialistes de plusieurs disciplines (archéologues, anthropologues, biologistes) remontent aux origines de l’homme pour justifier de son mode d’alimentation. L’homme est apparu en région tropical avec une alimentation majoritairement composée de fruits, disponibles sans effort, tout au long de l’année. Mais même dans ces origines humaines vieilles de deux millions d’années, les hommes qui ont survécu vivaient dans des zones « carrefour » (savane, forêt, rivière, lac, désert) où différents types d’aliments leur permettaient de survivre en cas de pénurie d’une denrée pour des causes de surpopulation ou climatique.

L’homme n’est pas qu’un animal. Il raisonne, il pense, il crée mais, surtout, il a un potentiel sensoriel très développé qui va avec sa capacité créative, contrairement aux animaux. Sa possibilité de varier son alimentation n’est donc pas un phénomène récent. Il faut aussi savoir qu’une quantité importante et quotidienne d’un même aliment crée une sensation de satiété puis de rejet, contrairement aux animaux. Une vache peut ne manger que de l’herbe tous les jours de sa vie mais pas l’homme.

Cependant, l’homme n’est pas un carnivore. Sa constitution en fait une espèce plus végétarienne que carnivore. Mais, l’homme étant une synthèse de la création, il peut se nourrir de végétaux comme d’animaux. Tout est une question de proportion, du lieu d’habitat, de la nature du microbiote intestinal ou d’adaptation temporelle. Il en est de même pour l’alimentation crue ou cuite. La cuisson a permis de cuisiner les céréales difficilement digestibles ou des aliments toxiques ou indigestes crus, comme la pomme de terre. La cuisson permet la conservation des aliments mais ne doit pas être une alimentation majoritaire à cause de leur importante dévitalisation.


L’alimentation humaine selon Marchesseau, fondateur de la naturopathie en France

L’alimentation est au centre de la santé en naturopathie, aussi est-il nécessaire de reprendre les bases et pour cela, remettre en lumière l’enseignement de celui qui a fondé la première école en France : le biologiste Pierre-Valentin Marchesseau. Bien entendu, nul homme ne possède la science absolue, mais devant les variantes apportées par certaines écoles qui lui ont succédé, l’école de Marchesseau n’encourageait pas aux extrémismes de l’hygiénisme. Il s’agit pour Marchesseau de travailler sur les proportions et les compatibilités et non sur les exclusions alimentaires.

Aujourd’hui, on trouve de nombreuses vidéos sur le web concernant l’alimentation bio, végane, crudivore, de cure de jus de fruits et de légumes, de « sans gluten », de « sans lactose », paléolithique et bien d’autres encore, et malgré tout, on trouve des témoignages de déception d’adeptes de ces techniques, allant jusqu’à des problèmes de santé assez graves. Alors, oui, il existe beaucoup de témoignages de maladies graves guéries par certains de ces régimes mais, comme expliqué plus haut, il s’agit d’action de « purge » des surcharges pour redonner de l’énergie à l’organisme et à son processus d’autoguérison. Il s’agit là d’une cure et non d’un mode alimentaire. Ce n’est pas parce qu’on est propre après avoir pris une douche que l’on reste sous l’eau toute sa vie !

Parmi ces témoignages, on trouve aussi des naturopathes qui, pendant leurs études de naturopathie, expérimentent ce qu’on leur apprend et se retrouvent dans les mêmes problèmes de santé. Ils aboutissent d’eux-mêmes aux mêmes conclusions que celles enseignées par Marchesseau. L’alimentation doit respecter notre nature humaine et individuelle. C’est-à-dire une alimentation la plus naturelle possible, donc la moins transformée ou dénaturée, choisie en fonction de notre âge, de notre tempérament et sans excès ni exclusions. Je vous invite à lire la question des différentes natures humaines (voir « Le bilan de santé ») décrites dans les tempéraments hippocratiques (lymphatique, bilieux, sanguin, nerveux), la médecine ayurvédique (pitta, vata, kapha), plus détaillée encore la médecine traditionnelle chinoise (éléments Bois, Métal, Terre, Eau, Air) ou par les homéopathes (constitutions minérales : carbonique, sulfurique, fluorique…). Par exemple, il est évident qu’un lymphatique ne se nourrit pas comme un sanguin ! Mais cela se rajoute néanmoins à ce que la naturopathie appelle l’alimentation spécifique.




L’alimentation spécifique

Pour les naturopathes, chaque espèce animale est dotée d’un appareil digestif adapté à une alimentation qui lui est propre. Le mouton est herbivore, le moineau est granivore, le toucaros est frugivore, le guépard est carnivore, le tamanoir est insectivore. Si l’on modifie l’alimentation naturelle d’une espèce, l’animal finit par s’affaiblir. Il en va de même pour l’homme où les scientifiques soulignent qu’il a un système digestif proche de celui des gorilles, des chimpanzés et des orangs-outans. Cependant, ils ont tous la possibilité de s’écarter un peu de cette alimentation spécifique pour diverses raisons exceptionnelles. Quant à l’homme, il ne vit plus de manière primitive.






L’homme est-il frugivore ?

Frugivore en grande partie car ses origines sont d’Afrique tropicale. L’homme a en effet une nature faite pour vivre à des températures proches de 30 °C et son nomadisme le faisait se déplacer géographiquement en même temps que les migrations animales pour toujours profiter de ces températures chaudes et, par conséquent, des fruits à maturité. Son métabolisme supporte mal le froid. Les régions tropicales sont exclusivement constituées de forêts et donc riches en variétés de fruits, une nourriture facile à se procurer. Bien que cette alimentation soit majoritaire, elle n’a cependant rien d’exclusive. D’autant plus qu’au cours des millénaires l’homme a dû s’éloigner des tropiques pour différentes raisons (surpopulation, guerres de clans, exodes, changements climatiques, bouleversements géologiques, sédentarisation, etc.) et donc adapter son alimentation à son mode de vie en fonction de son lieu d’habitat (géologie et climat). La culture des céréales, comme le blé qui a rendu l’Égypte ancienne prospère grâce à Osiris, a induit le mode de cuisson dans les comportements alimentaires. En effet, les céréales ne sont correctement digérées que si elles sont cuites ou alors germées. Mais le stockage des céréales pour pallier les famines a imposé la cuisson, notamment pour la fabrication des galettes de pain.

Pour ces raisons, et bien d’autres encore, il est plus qu’évident que le frugivorisme chez l’homme n’est pas possible. Les personnes qui consomment exclusivement des fruits, même avec un peu de légumes verts, sont carencées rapidement et Marchesseau le dénonçait déjà dans son enseignement. C’est encore plus vrai s’ils vivent sous un climat non tropical et avec le stress intense lié à la vie citadine.




L’homme est-il végétalien ?

Les adeptes du végétalisme mettent en avant que les végétaux contiennent des protéines et qu’il n’est donc pas nécessaire de consommer de la viande. Cependant, les protéines animales restent plus facilement assimilables que les protéines végétales. De plus, viandes, œufs et produits laitiers apportent certains éléments, comme la vitamine B12 ou le fer, que l’on ne trouve pas, ou pas en quantité suffisante, dans les végétaux. Malgré tout, dans le monde, 70 % des apports en protéines proviennent des végétaux. En France, par exemple, on consomme entre 85 et 90 grammes de protéines par jour, dont 60 à 65 grammes sont d’origine animale, ce qui est excessif. Encore une fois, tout est question de proportions.

Ainsi, la conclusion du biologiste Pierre-Valentin Marchesseau, fut que l’alimentation humaine devait se composer sur une base de :


	80 % de végétaux : fruits frais, fruits séchés, graines germées, bourgeons, racines tendres, feuilles, pousses, salades, algues, aromates, fines herbes…


	15 % de produits azotés d’origine animale : œufs, laitages crus et fermentés, coquillages.


	5 % de végétaux « azotés » : noisettes, noix, amandes…




Bien entendu, des aliments sains, sans pesticides ni autres traitements chimiques.




Qui a raison alors ?

L’homme a la possibilité de sortir de l’animalité. Il a la possibilité d’expérimenter pour nourrir sa compréhension et acquérir des connaissances par la quintessence de ces expérimentations. Il est sorti de sa condition de chasseur-cueilleur pour être un quêteur à la recherche du sens de l’existence. Il nourrit en même temps son intellect, ses sentiments et son estomac. Nous voyons aujourd’hui toutes les études et les livres qui en découlent sur l’interaction entre le cerveau et l’intestin et les conséquences néfastes sur la santé quand les deux sont mal menés.

Dans cette optique, le militantisme concernant les choix à faire sur la nature des aliments, outre le fait de se nourrir pour maintenir la vie physique, n’est qu’une démarche culturelle, gastronomique, spirituelle, philosophique ou phobique.

Il serait raisonnable que les hommes arrêtent de se battre, encore une fois, pour la nourriture même si cette fois-ci ce n’est pas pour des raisons de quantité ou de territoire mais pour des choix sentimentalistes, philosophiques, communautaristes, écologiques ou spécistes.


LES PROTÉINES


Pour rappel, l’homme a besoin d’une base en protéines à raison de 20 % de son bol alimentaire, soit 15 % de sous-produits animaux et 5 % de fruits gras.


	L’œuf, plus que sa richesse en protéines est un aliment complet. Il doit être cependant pris cru, le jaune devant rester liquide.


	Les laitages : ils ne sont pas exclus. Cependant ils ne doivent avoir subi aucune dénaturation. Une seule exception, le caillage naturel du lait cru, c’est-à-dire sans homogénéisation, traitement thermique du lait, ni ajout de présure comme les fromages frais de chèvre ou de brebis, également les yaourts faits maison.


	Les fruits « gras » de la saison (amandes, noix, noisettes).


	Les fruits de mer : huîtres, coquillages crus, moules.











Doit-on être exclusivement crudivore ?

C’est important de manger des végétaux crus, pour leurs enzymes, leurs vitamines, leurs effets diurétiques, détoxifiants ou stimulants. Mais on ne peut pas le faire à 100 % pour des raisons de tempérament, de constitution, du climat du lieu de vie ou pour certaines maladies. La rate ou les reins gèrent l’humidité du corps. En cas d’excès, on peut dégrader la santé. La médecine traditionnelle chinoise l’explique très bien. Et puis, si l’on veut passer du jour au lendemain à une alimentation majoritairement crue sans période de transition, c’est un danger évident pour la santé.

Les quantités de fibres augmentées du jour au lendemain sur un intestin qui n’y a jamais été habitué sont une catastrophe. L’effet « détox » puissant va libérer massivement des tissus des toxines et déclencher des crises d’élimination traumatisantes. Sans parler des émonctoires (foie, reins, intestins, poumons, peau) qui n’auraient pas été au préalable ouverts pour pouvoir éliminer correctement.

À éviter dans le cas de maladies de l’intestin comme la maladie de Crohn, les colites, la candidose.
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