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AVANT-PROPOS


Pour beaucoup de gens, la naturopathie ne se distingue de la médecine allopathique que par les remèdes qu’elle emploie : ceux-ci sont naturels (plantes médicinales, hydrothérapie, etc.) plutôt que « chimiques ». En réalité, il y a encore une différence de taille entre les deux : la naturopathie a une conception de la maladie tout autre que celle de l’allopathie.


Elle ne se contente donc pas de faire la même chose, mais avec d’autres moyens ; au contraire, elle fait autre chose avec des moyens dissemblables. Les buts thérapeutiques qu’elle cherche à atteindre sont en effet régis par une tout autre logique. Quelle est celle-ci ?


En naturopathie, l’important n’est pas ce qui se trouve en surface, comme les symptômes visibles de la maladie, mais ce qui se cache en profondeur : l’environnement dans lequel les cellules et les organes se trouvent, autrement dit le terrain.


La thérapie ne consiste donc pas à donner des remèdes pour faire disparaître les symptômes et soulager le malade, mais à agir sur le terrain qui a rendu le corps malade – par les toxines qui s’y sont accumulées et les carences en vitamines et autres nutriments qui s’y sont manifestées. Dans ce sens, la naturopathie est une médecine causale, elle agit sur les causes et non sur les effets, puisque les effets disparaîtront en supprimant la cause.


La naturopathie a aussi pour caractéristique de n’utiliser que des techniques et des produits naturels pour aider à retrouver la santé et à la conserver. Les moyens doux et non nocifs qu’elle emploie sont les plantes médicinales, les diètes, l’alimentation saine, l’hydrothérapie, l’exercice physique, la respiration, la réflexologie, etc.


Le but de ce livre est de présenter la naturopathie dans ses aspects théoriques et pratiques. L’accent est mis sur la pratique, car c’est le meilleur moyen pour découvrir toute la valeur de cette approche.


La première partie explique les grands principes naturopathiques à respecter pour être en bonne santé, à savoir l’importance d’un terrain sain, d’une alimentation et d’une hydratation correctes, le rôle fondamental de l’équilibre acido-basique et de la détoxication de l’organisme.


La deuxième partie présente les remèdes naturels incontournables de toute pharmacie familiale : les compresses et les cataplasmes, les anti-inflammatoires naturels, les plantes aux vertus antibiotiques et antivirales, et les compléments alimentaires naturels.


La troisième partie donne des solutions spécifiques de guérison pour diverses maladies, dont les maladies digestives, circulatoires, infectieuses… sans oublier la fièvre, la dépendance au sucre et les défaillances de la flore intestinale.


En mettant en pratique ce qui est exposé dans ce livre, le lecteur découvrira de nombreuses aides pour retrouver la santé, mais également pour travailler activement à la préserver.











Avertissement de l’auteur et de l’éditeur


L’auteur et l’éditeur ne peuvent être tenus responsables d’éventuelles conséquences qui découleraient d’une utilisation abusive ou mal adaptée des informations contenues dans cet ouvrage. Gardez à l’esprit que les conseils thérapeutiques décrits ne remplacent en aucun cas l’avis d’un professionnel de la santé. Si vous souffrez d’une pathologie ou d’une fragilité spécifique, consultez votre médecin avant de pratiquer.












Partie 1


LES GRANDS PRINCIPES NATUROPATHIQUES POUR RESTER EN BONNE SANTÉ


Cette première partie donne les bases nécessaires à la compréhension et à la pratique de la naturopathie. La notion de terrain y est tout spécialement mise en avant, car c’est de la qualité de celui-ci que dépend la santé ; qualité qui dépend à son tour de ce que nous mangeons, de la quantité de liquide que nous buvons, de la manière dont nous éliminons les toxines et de l’équilibre acido-basique qui en résulte. Ces quatre facteurs seront abordés en détail, car ils sont autant de moyens d’obtenir un terrain sain et résistant et, par là, de retrouver la santé.













Chapitre 1 UN TERRAIN ÉQUILIBRÉ


Un environnement aux caractéristiques précises est nécessaire à chaque être vivant pour qu’il puisse y vivre et s’y développer.


Ainsi, le sol dont une plante a besoin doit être calcaire ou argileux, humide ou sec, acide ou alcalin, humifère ou non, etc. Une plante poussant dans un sol qui correspond à ses besoins croît avec vigueur, plantée dans un sol aux caractéristiques contraires, elle dépérit et meurt.


Les animaux sont aussi dépendants de leur environnement. Les ours blancs, par exemple, se plaisent dans les régions froides du Grand Nord, mais déclinent si on les amène trop au sud. Les poissons prospèrent bien dans l’eau, mais meurent rapidement à l’air libre.


Le corps de l’être humain, lui, a besoin d’un environnement lui offrant de l’air et de l’eau purs, un sol non pollué, suffisamment de soleil, une grande variété alimentaire, des températures modérées, etc.


Ce qui est vrai pour le corps humain dans son entier l’est aussi pour la plus petite unité de vie de l’organisme, c’est-à-dire la cellule. Les cellules aussi ont besoin d’un environnement qui leur convient pour fonctionner correctement et, entre autres, pour être capable de résister aux agressions microbiennes. Cet environnement, en ce qui concerne les cellules du corps humain, est ce que l’on appelle le terrain.


Quel est donc cet élément qui est à la base de notre santé et qui occupe une place si importante en médecine naturelle ? Cet élément dont on doit améliorer le plus possible la qualité pour se protéger efficacement contre les infections.




QU’EST-CE QUE LE TERRAIN ?


Le terrain est l’environnement dans lequel se trouvent les cellules, et cet environnement est liquide. Ce liquide représente 70 % du poids du corps et est constitué de quatre liquides de genres différents se trouvant de plus en plus en profondeur du corps :


•le sang, qui circule dans les vaisseaux sanguins et irrigue les tissus. Il représente 5 % du poids du corps ;


•le sérum extracellulaire. Il est localisé à l’extérieur des cellules (extra = extérieur). Il est aussi appelé liquide interstitiel parce qu’il remplit les interstices (espaces libres) qui se trouvent entre les cellules ;


•la lymphe, elle, est un liquide blanchâtre qui circule dans les vaisseaux lymphatiques. À eux deux, la lymphe et le liquide extracellulaire représentent 15 % du poids du corps ;


•le liquide intracellulaire est à l’intérieur des cellules (intra = dedans). Les cellules humaines sont de dimensions très réduites, mais leurs espaces intérieurs, en s’additionnant, n’en finissent pas moins par constituer un grand volume capable de contenir beaucoup de liquide. Le sérum intracellulaire représente en effet 50 % du poids du corps.
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FIGURE 1
LES QUATRE LIQUIDES FORMANT LE TERRAIN





Nos cellules sont donc remplies par du liquide (le sérum intracellulaire) et extérieurement entourées d’autres liquides : le sérum extracellulaire et (indirectement) par la lymphe et le sang. Ensemble, ces liquides sont comme un océan dans lequel baignent les cellules.




La dépendance des cellules à ces liquides – donc au terrain – est totale. Ne pouvant pas se déplacer vers l’extérieur du corps pour chercher l’oxygène et les substances nutritives dont elles ont besoin, les cellules les reçoivent par l’intermédiaire des liquides organiques. D’abord, par le sang qui s’en charge au niveau des poumons et du tube digestif, puis par le sérum extracellulaire qui les conduit jusqu’aux cellules. Et finalement, par le sérum intracellulaire qui les mène jusqu’aux organes de la cellule (les organites) et à son noyau.




[image: ]


FIGURE 2
ASSIMILATION ET DÉSASSIMILATION CELLULAIRE





1.L’ oxygène et les nutriments transportés par le sang traversent les parois des capillaires et pénètrent dans le sérum extracellulaire.


2.Ils sont transportés par ce dernier jusqu’aux abords de la cellule.


3.Ils pénètrent dans la cellule en traversant sa membrane.


4.Le CO2 et les toxines quittent le sérum intracellulaire.


5.Le sérum extracellulaire les transporte jusqu’aux capillaires.


6.Le sang les emporte vers les émonctoires.


Les cellules sont aussi étroitement dépendantes des liquides organiques pour l’élimination des toxines qu’elles produisent. Les cellules sont en effet incapables de se déplacer pour les déverser vers l’extérieur du corps. Les toxines, c’est-à-dire les déchets et résidus issus des métabolismes, sont donc conduites hors des cellules par le liquide intracellulaire, puis transportées par le liquide extracellulaire et la lymphe jusqu’au sang. Celui-ci les amène alors aux émonctoires (le foie, les intestins, les reins, la peau et les poumons) qui les rejettent vers l’extérieur.


Le rôle de transporteur que remplissent les liquides organiques ne se limite pas à déplacer des toxines et des nutriments, mais également des hormones, des lymphocytes, des enzymes, etc.
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BON À SAVOIR


Grâce aux liquides organiques qui le composent, le terrain est donc, pour les cellules, en même temps un lieu de séjour, un milieu nourricier, une voie d’élimination des toxines et un élément de liaison qui rend possibles les échanges nécessaires entre les cellules.





Il existe une composition idéale du terrain pour la santé


La composition des liquides organiques n’est pas définitivement établie, elle n’est pas quelque chose d’immuable. De nombreux facteurs la modifient : les aliments consommés, la prise d’excitants (café, thé, tabac, alcool…), la sédentarité, le stress, le manque de sommeil, les drogues, les médicaments…


Plus ces modifications sont nombreuses et grandes, plus les conditions de vie que le terrain offre désormais aux cellules se détériorent.


Il existe en effet une composition idéale des liquides organiques qui offre aux cellules les meilleures conditions de survie et de fonctionnement. Lorsque les liquides possèdent cette composition, le corps est en pleine santé et dispose d’une forte vitalité. Il résulte de cela que tout changement qualitatif trop important de cette composition conduit à la dégradation du terrain et, ainsi, à des perturbations fonctionnelles et à la maladie.


Deux sortes de modifications sont possibles :


•soit une présence en excès de certaines substances (toxines, poisons…), ce qui conduit à des maladies de surcharge ;


•soit un manque de certaines substances (vitamine, minéraux…), ce qui engendre des maladies de carence.


Ces deux types de dégradation du terrain peuvent coexister. Le terrain sera alors à la fois surchargé de toxines et carencé en nutriments, quelque chose qui est assez courant de nos jours.
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BON À SAVOIR


Par maladie de surcharge, il ne faut pas comprendre surcharge en graisses et prise de poids, mais maladie par surcharge du terrain en toxines et poisons. Une telle chose peut avoir lieu sans qu’il y ait une augmentation de poids.





LES MALADIES DE SURCHARGE


La médecine naturelle affirme que la cause principale des maladies est la présence de substances indésirables dans l’organisme. Cette conception découle de l’observation et peut être vérifiée par chacun.


Les personnes souffrant de maladies respiratoires se mouchent, toussent ou expectorent pour se débarrasser de substances qui encombrent leurs alvéoles (asthme), leurs bronches (bronchites), leur gorge (toux), leurs sinus (sinusite) ou leur nez (rhume).


Les articulations des rhumatisants sont enflammées, bloquées et déformées par la présence de « cristaux ».


Tous les problèmes de peau sont dus au rejet, soit de substances acides par les glandes sudoripares (eczéma sec, crevasses), soit de déchets colloïdaux par les glandes sébacées (acné, furoncles, peau grasse, eczéma suintant).


C’est la présence de substances alimentaires en excès au niveau de l’estomac et des intestins qui provoque les régurgitations, les indigestions, les nausées, les vomissements ou les diarrhées ; ou lorsque ces substances sont irritantes ou fermentent et putréfient : l’inflammation des muqueuses digestives (gastrite, entérite, colite), la production de gaz (aérophagie, ballonnements).


Tout l’éventail des maladies cardio-vasculaires, dont trois personnes sur cinq décèdent de nos jours, est dû à la présence de substances excédentaires (cholestérol, acide gras) qui épaississent le sang, se déposent sur les vaisseaux (artériosclérose), enflamment les parois (phlébite, artérite), les déforment (varices) et les bouchent (infarctus, attaque cérébrale, embolie).


Dans les maladies rénales, les substances incriminées sont des déchets protéiques ; dans l’obésité : la graisse ; dans le diabète : le sucre ; dans le cancer : les substances cancérigènes ; dans les allergies : les allergènes ; dans les ulcères d’estomac : les acides ; dans la goutte : l’acide urique, etc. L’action nocive sur notre corps de toutes ces substances doit nous pousser à nous préoccuper de leur provenance !


L’encrassement de notre organisme par des substances indésirables résulte soit d’une accumulation de toxines (intoxination), soit de la pénétration de substances toxiques, de poisons (intoxication).


L’intoxination


Les toxines sont des déchets et des résidus issus des métabolismes. La présence de petites quantités de toxines dans nos tissus est parfaitement normale, car, par son fonctionnement même, l’organisme produit des déchets. Il est d’ailleurs équipé pour se débarrasser de ceux-ci. Le corps possède cinq organes qui filtrent le sang, en extraient les toxines et les rejettent à l’extérieur. Il s’agit du foie, des intestins, des reins, des poumons et de la peau.


Une partie des toxines présentes dans le corps proviennent de l’usure des tissus eux-mêmes. Journellement, le corps doit éliminer des débris de cellules usées, des cadavres de globules rouges, des minéraux usés, etc. La grande partie des toxines, cependant, provient de la dégradation des substances alimentaires par le corps. Les protéines, par exemple, une fois dégradées donnent de l’urée, de l’acide urique ; la combustion du glucose produit de l’acide lactique et du gaz carbonique, les graisses mal transformées : des acides cétoniques.


Ces différentes toxines sont parfaitement bien supportées par l’organisme tant que leur présence ne dépasse par un certain seuil. Mais, une fois ce seuil de tolérance dépassé, ces substances représentent un véritable danger pour le corps. Elles agissent comme du poison sur les tissus et les organes et, par leur présence en excès, gênent le fonctionnement normal du corps : elles « grippent » ou « encrassent » les rouages du « moteur organique ».


La source principale des toxines étant les aliments, on voit toute l’importance qu’il y a à adapter ce que nous consommons à nos capacités organiques. Car même les aliments naturels et sains consommés en excès peuvent être une source d’intoxination.


Tant que nos aliments sont adaptés à nos capacités digestives, combustives et éliminatrices – ce sont les trois facteurs à prendre en considération – il n’y aura pas d’accumulation indésirable de toxines, accumulation génératrice de maladies1.


Par contre, sitôt que nous mangeons plus que nous brûlons, c’est-à-dire plus que ce que notre organisme a besoin pour fonctionner, notre corps se trouve en présence de substances dont il ne saura que faire. La suralimentation ne conduit pas seulement à l’obésité comme on le croit généralement. L’accumulation de graisses n’est qu’un aspect de la suralimentation. Il y a aussi possibilité d’accumulation de toxines, sans prise de poids notable. L’intoxination est d’ailleurs de loin plus dangereuse que l’obésité. Dans l’obésité, les substances excédentaires sont stockées sous forme de graisses ; dans l’intoxination sous forme de toxines, qui comme leur nom l’indique ont une certaine toxicité sur le corps.


L’état d’intoxination est vite atteint de nos jours, car nous mangeons beaucoup trop.


Une disproportion, dans le sens d’une exagération, entre la quantité d’aliments consommés et la quantité d’aliments que notre tube digestif est capable de transformer est aussi une source d’intoxination. En effet, les aliments mal transformés ont tendance à fermenter ou putréfier. Les substances qui naissent de ces fermentations et putréfactions, comme l’acide pyruvique, les scatols, indols, phénols, ptomaïnes… sont des poisons violents.


Lorsque la production de déchets excède les possibilités éliminatrices du corps, les toxines s’accumuleront dans les tissus et prépareront le lit aux maladies futures. C’est avec des chiffres que l’on peut le mieux se rendre compte de l’importance d’une élimination insuffisante : les reins devraient éliminer 25 à 30 grammes d’urée en 24 heures. S’ils n’en éliminent que 20 grammes, cela représente une rétention de 5 grammes par jour, soit 150 grammes par mois ! Si les reins éliminent seulement 12 grammes de sel (NaCl) en 24 heures au lieu des 15 grammes ou plus qui sont absorbés chaque jour dans la nourriture, il y a rétention de 3 grammes par jour, soit 90 grammes en un mois !


Évidemment, ces chiffres ne représentent pas la vérité absolue, puisque les déchets s’éliminent par plusieurs portes de sortie, mais il permettent tout de même de se faire une idée de la vitesse avec laquelle l’intoxination peut se faire.


Si de nos jours des quantités excessives d’aliments sont consommées, cela s’explique entre autres par le fait que les aliments sont privés de leurs éléments vitaux par les multiples procédés de raffinage qu’ils subissent. Aujourd’ hui, il faut donc consommer plus d’aliments pour couvrir les besoins quotidiens en vitamines, minéraux et oligo-éléments que dans le passé.


Cela est à nouveau une source d’intoxination. Car en mangeant plus, nous introduisons dans notre alimentation toutes sortes de « faux aliments » produits par l’industrie alimentaire, mais qui en réalité ne figurent pas dans les aliments qui sont prévus par la nature pour notre corps. Ils seront donc moins bien métabolisés et il en résultera une production accrue de déchets.


Il s’agit, par exemple, de toutes les boissons industrielles et de toutes les sucreries offertes sous de multiples aspects.


Le stress, en perturbant toutes les fonctions organiques, contribue aussi beaucoup à créer un état d’intoxination. L’hyperfonctionnement des facultés motrices, nerveuses et cérébrales ravit, la plupart du temps pour une agitation stérile, une grande partie de l’énergie nécessaire aux organes digestifs et éliminateurs. Le taux de toxines augmente donc rapidement, d’autant plus vite qu’une personne stressée ne fait généralement pas l’effort de manger correctement, mais utilise au contraire pour se stimuler de nombreux produits intoxicants (sucreries, viande, tabac, café, alcool).


Les toxines


Les noms de certaines toxines sont bien connus parce que le taux de celles-ci est recherché lors d’analyses de sang ou d’urine. Les noms d’autres ne sont pas familiers du public, bien qu’elles contribuent également à l’intoxination du corps. Les toxines présentées ci-dessous le sont en fonction de leur origine.




TOXINES D’ORIGINE PROTÉIQUE


L’acide urique


L’acide urique est la forme sous laquelle les purines, une substance protéique contenue dans nos cellules et dans certains aliments (viande, café, soja…), sont transformées pour être éliminées hors de l’organisme.


L’urée – l’acide phosphorique – l’acide sulfurique


Ces trois toxines résultent de la dégradation des acides aminés du noyau des cellules.


La créatinine


Produit de la dégradation des protéines suite à l’usure des tissus.


L’acide oxalyque


Cet acide se trouve dans divers végétaux (épinards, oseille, rhubarbe…), mais le corps en produit également lors de l’utilisation de certains acides aminés.


TOXINES D’ORIGINE LIPIDIQUE


Le cholestérol


Cette substance est produite par le corps mais également amenée dans l’organisme par certains aliments (œufs, beurre, charcuterie…) Le cholestérol est bénéfique dans les cellules, lieu de son utilisation. Une teneur trop élevée de cholestérol au niveau du sang est néfaste.


Les triglycérides


Les acides gras saturés que sont les triglycérides sont utiles à l’organisme, mais en concentration trop importante ils deviennent néfastes.


L’acide acétylacétique


Il résulte du métabolisme imparfait des graisses et de certains acides aminés.


L’acide bêta-hydroxybutyrique


C’est un déchet issu de la dégradation incomplète des lipides.


TOXINES D’ORIGINE GLUCIDIQUE
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Ces toxines résultent de l’utilisation et de la dégradation du glucose, spécialement lorsqu’il est issu du sucre blanc et des farines blanches.


Acide lactique


Le glucose « brûlé » lors de l’exercice physique se transforme en acide lactique.


Les résidus d’amidon mal dégradés


L’amidon est constitué de longues chaînes de molécules de glucose (jusqu’à 10 000). Lors des digestions, les chaînes devraient être divisées pour obtenir du glucose isolé. Lorsque ce n’est pas le cas, des chaînes de quelques centaines de molécules subsistent et forment des toxines d’apparence visqueuse.


Les floculats


Ce sont des amas de cellules mortes, de cadavres microbiens et de toxines, mélangés au mucus protecteur sécrété par les muqueuses, celles du système respiratoire, par exemple.


Les agglomérats


Ils sont constitués de toxines, de cadavres microbiens et de sébum sécrété par les glandes sébacées.


TOXINES D’ORIGINE MINéRALE


Il s’agit de minéraux usés :
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L’intoxication



Contrairement à l’intoxination, dans le cas de l’intoxication, les substances qui ont pénétré dans le corps ne devraient absolument pas s’y trouver. Ce sont des substances totalement étrangères au fonctionnement normal du corps, qui lui sont nocives et que l’on qualifie pour cette raison de toxique ou de poison.


Une intoxication ne devrait être qu’un événement accidentel et rare. Malheureusement, de nos jours, nous nous intoxiquons quotidiennement avec des substances toxiques avec lesquelles nous polluons notre environnement et nos aliments.


L’empoisonnement que subissent les cultures et les élevages par la pollution de l’air, de l’eau et des sols fait perdre aux aliments cette pureté qu’ils possédaient jadis. Les poisons qu’ils contiennent pénètrent en nous lorsque nous les consommons. Ils contribueront ainsi à élever le taux de déchets dans nos tissus et à nous rendre malade. Cela d’autant plus que ces substances, par nature, sont… toxiques.


À cette pollution ambiante, s’ajoute la pollution volontaire que nous faisons subir aux milieux de cultures, par les traitements répétés aux insecticides, herbicides, fongicides, etc.


Dans les élevages, le même processus a lieu. Les animaux sont souvent sur médicamentés (antibiotiques, par exemple) pour survivre aux conditions antinaturelles d’élevage dans lesquelles ils sont placés ou pour accélérer leur prise de poids (hormones). Ces médicaments se retrouvent évidemment dans les chairs que nous consommons, et même en partie jusque dans les sous-produits animaux comme les œufs, le lait, les produits laitiers.


Les médicaments chimiques, de synthèse et les vaccins que nous absorbons nous-mêmes sont aussi une des causes de l’intoxication de notre organisme. Pris dans des situations exceptionnelles et rares, ces médicaments n’auraient pas un effet aussi néfaste sur notre corps qu’ils ne l’ont aujourd’hui où, malheureusement, on fait de la surconsommation médicamenteuse qui ainsi intoxique dangereusement et rapidement la population.


De plus, nous absorbons régulièrement des colorants, des émulsifiants, des exhausteurs de saveur, des stabilisateurs, des antioxydants, des antirances, des agents conservateurs, etc. ; tous ces additifs que nous rajoutons aux aliments, non pas pour améliorer leur valeur nutritive, mais pour qu’ils présentent mieux et se conservent plus longtemps. Bien que présents en très petites quantités dans chaque aliment, en s’additionnant les uns aux autres, ils finissent pas représenter un grand apport de telles substances.


Heureusement, les additifs ne sont pas tous toxiques ; certains sont même parfaitement anodins. D’autres, par contre, ont une toxicité certaine et connue. Ils sont cependant tolérés, non pas par notre organisme, mais par… les réglementations. À leur décharge les autorités argumentent que les doses utilisées sont minimes, bien au-dessous des doses qui pourraient provoquer des empoisonnements. Chaque substance a bien entendu été testée. On ignore cependant l’effet final dans le corps de l’interaction de toutes ces substances peu ou pas nocives à petites doses. On prend conscience de nos jours des dangers de ces cocktails.


En effet, on a découvert que la combinaison de différents additifs considérés comme inoffensifs pouvait avoir un effet cancérigène certain !


Les voies digestives ne sont pas les seules voies d’entrée de substances toxiques. L’organe semi-perméable qu’est la peau en est une autre. Certains cosmétiques, talcs, crèmes, teintures pour cheveux, poudres, désodorisants, etc., contiennent des substances nocives ou à la limite du physiologique.


De nombreuses substances toxiques pénètrent également en nous par les voies respiratoires. À la fumée de tabac s’ajoutent les poisons rejetés dans les fumées d’usines ou de chauffages et dans les gaz d’échappement des voitures.


Cette liste n’a pas été dressée pour effrayer, mais elle vise à faire prendre conscience des multiples sources de déchets. En y prêtant un peu d’attention, la plupart de ces sources d’intoxication pourraient être évitées. Notre organisme n’est pas une poubelle où l’on peut jeter n’importe quoi !


N.B. Bien que, à proprement parler, le terme toxine ne devrait être utilisé que pour les déchets produits par le corps lui-même, et non pour les poisons extérieurs, dans le langage courant on l’utilise aussi bien pour l’un que pour l’autre.


De même pour les termes intoxication, intoxiqué, qui, au lieu d’être utilisés exclusivement pour les empoisonnements par des substances toxiques extérieures au corps, sont aussi utilisés pour désigner l’état d’intoxination ou la présence de déchets en général, que ceux-ci soient d’origine externe ou interne.


COMMENT LES DÉCHETS RENDENT-ILS MALADE ?


70 % de notre corps est composé de liquide. Nos cellules baignent donc littéralement dans un océan intérieur constitué de sérums cellulaires. Il s’agit du sérum extra-cellulaire (à l’extérieur des cellules) aussi appelé liquide interstitiel, et du sérum intra-cellulaire (à l’intérieur des cellules). Ces liquides sont en contact étroit avec des courants nourriciers et épurateurs : les courants sanguin et lymphatique. La composition de ces liquides est donc primordiale pour la cellule, car ils représentent son milieu vital. Comme tout être vivant, les cellules ne peuvent pas survivre dans un environnement qui ne leur est pas favorable.


Pour débarrasser le terrain des toxines, le corps dispose de différents émonctoires ou portes de sortie (fig. 3). Chacun à leur manière, le foie, les intestins, les reins, les glandes sudoripares et sébacées, ainsi que les voies respiratoires filtrent les déchets et les éliminent vers l’extérieur (voir Chapitre 5). Lorsque ces organes travaillent tous normalement et que la production et l’apport de déchets ne sont pas trop élevés, le milieu reste propre et les cellules peuvent fonctionner correctement.





[image: ]


FIGURE 3
LES CINQ ÉMONCTOIRES





Par contre, lorsque les déchets sont trop nombreux et les émonctoires paresseux ou déficients, le terrain accumule progressivement des déchets et la situation organique se dégrade.


Le sang s’épaissit, il devient plus dense et lourd, et ne circule plus aussi facilement dans les vaisseaux. Les déchets charriés par le sang pénètrent dans la lymphe et les sérums cellulaires. Plus l’encrassement dure, plus ces liquides se salissent également. Avec le temps, les cellules peuvent baigner dans un véritable marécage, dont la masse inerte paralyse tous les échanges. Les apports d’oxygène et de substances nutritives ne parviennent plus jusqu’aux cellules et déterminent de graves carences. Les déchets rejetés par les cellules n’étant plus emportés, ils vont augmenter encore le degré de pollution de leur environnement. Dans ces conditions, les cellules ne peuvent plus accomplir leur travail. Les organes qu’elles constituent non plus. Leurs activités diminuent, puis s’interrompent plus ou moins.


Les déchets, en se déposant sur les parois des vaisseaux, rétrécissent le diamètre de ceux-ci, ce qui ralentit encore les possibilités circulatoires, l’irrigation des tissus et les échanges. En s’accumulant, les déchets encrassent et bouchent les filtres des émonctoires, ils congestionnent les organes, bloquent les articulations. Les tissus sont irrités, ils s’enflamment et se sclérosent. Il en résultera une multitude de maladies différentes, suivant quels organes sont touchés et comment ils sont atteints.


Lorsque les déchets ne sont pas toxiques en eux-mêmes, les maux qu’ils provoquent sont dus avant tout à la gêne qu’ils causent par leur simple présence. C’est la place qu’ils prennent, les quantités présentes qui ont un effet négatif. Par contre, lorsque les déchets sont toxiques, à l’inconvénient de leur présence s’ajoute encore leur caractère agressif, irritant et empoisonnant. Les cellules, et donc le corps dans son entier, sont agressées par les poisons eux-mêmes. Suivant les poisons, le travail organique sera gêné, freiné, dévié ou paralysé. Plus grave encore, les cellules pourront être tuées !


La présence de substances indésirables dans notre organisme a donc un effet négatif sur notre état de santé, aussi bien par leur aspect quantitatif que qualitatif.


LA MALADIE EST DUE À UNE ALTÉRATION DU TERRAIN


Les déchets qui pénètrent dans le corps ne se déposent pas dans une région unique de l’organisme. Vu la circulation continuelle des liquides, les déchets se répartissent dans l’ensemble du corps. C’est donc l’organisme dans son entier qui subit l’invasion des surcharges. C’est ce qu’exprime un aphorisme fondamental de médecine naturelle :


« La nature profonde des maladies est générale et unique, c’est l’encrassement du terrain. »


À partir de cette cause unique peuvent apparaître de multiples symptômes et troubles locaux. Ce sont toutes les manifestations de « surface », qui ne sont si variées qu’à cause de la si grande variété des parties du corps où le mal peut se fixer. En effet, chaque organisme a ses points faibles qui les premiers succombent sous le poids des surcharges.


Les manifestations locales, visibles, douloureuses de l’encrassement du terrain sont bien sûr celles qui alarment et attirent l’attention du malade et du praticien. Malheureusement, on oublie trop souvent que c’est en profondeur, dans le terrain surchargé, que se trouvent les déchets qui sont responsables de l’apparition de ces troubles de surface. Ce grave oubli aura pour conséquence d’orienter et d’égarer la thérapeutique sur les effets secondaires et non sur les causes premières.


Les maladies cataloguées et étiquetées ne sont à vrai dire que des noms qui ont été donnés à la pointe d’un iceberg. La partie la plus importante de l’iceberg, celle qui est cachée, c’est le terrain surchargé.


Il est facile d’observer combien les troubles locaux sont dépendants de l’état du terrain.


En effet, toute altération localisée, telle que bronchite, fistule, hémorroïdes, etc. peut être considérée comme un baromètre de l’état du terrain : le malade commet-il quelques écarts alimentaires ? Ses métabolismes sont-ils ralentis par un manque de sommeil ? Le taux de surcharge augmente dans le terrain et la bronchite s’aggrave… les fistules suintent davantage… les hémorroïdes saignent plus abondamment.


Les troubles locaux sont donc en quelque sorte le baromètre de l’état général du terrain. Plus l’état du terrain se dégrade, plus des troubles locaux apparaissent, empirent et se multiplient. À l’opposé, plus l’état du terrain s’améliore, plus les troubles se raréfient, diminuent et finalement disparaissent. Évidemment, l’action thérapeutique, pour être logique, devra avant tout être dirigée sur le terrain et non sur le baromètre !


Si le terrain surchargé n’était pas la nature profonde des maladies, comment pourrait-on expliquer le fait que chez un même malade, un traitement unique, consistant en un drainage général des toxines, puisse entraîner la disparition de tous ses troubles aussi différents qu’ils aient pu être ?


Malgré les apparences, cette conception de la maladie par surcharge n’est pas en opposition avec la conception de l’origine microbienne de la maladie.


En effet, comme cela a été constaté depuis longtemps, la nocivité de l’action des microbes varie énormément d’un malade à l’autre. Elle peut être réduite ou très grande, voire mortelle, mais aussi tout à fait nulle, suivant l’organisme qui réceptionne le microbe. Ceux-ci ne sont en effet que les hôtes d’un terrain surchargé. Ils ne survivent, prolifèrent et occasionnent des dégâts que lorsque le terrain le permet.


Louis Pasteur, lui-même, l’aurait reconnu sur son lit de mort, lorsqu’il confia à ses proches : « … le microbe n’est rien, le terrain est tout. »


La cause première des maladies n’est donc pas le microbe, mais bien le terrain surchargé de déchets qui permet aux microbes de s’installer. Nous sommes ainsi ramenés au terrain et à la nécessité pour celui-ci de ne pas contenir de déchets en excès. L’état du terrain est d’une telle importance pour un fonctionnement sain de notre organisme que constamment celui-ci cherche à le maintenir dans un état de pureté le plus parfait.


« Toutes les maladies se guérissent au moyen de quelque évacuation, ou par la bouche, ou par l’anus, ou par la vessie, ou par quelque émonctoire. L’organe de la sueur en est un, qui est commun à tous les maux. »


Hippocrate, père de la médecine, deux siècles avant Jésus-Christ.


« La maladie exprime un effort de purification. »


Dr Paul Carton, pionnier de la médecine naturelle en France, au début du XXe siècle.


« Qu’il s’agisse de cancer, de polyarthrite chronique évolutive ou de sclérose en plaques, mon traitement de base est le même. Il s’agit de supprimer le plus rapidement possible ce que je considère comme étant la source de la maladie, c’est-à-dire l’intoxication (…) d’origine intestinale. »


Drsse Catherine Kousmine



NOTRE ORGANISME TRAVAILLE SA SANTÉ EN SE PURIFIANT


Lorsque le terrain se surcharge dangereusement, le corps ne reste pas inactif, comme une victime sans défense. Il réagit en cherchant à neutraliser et éliminer hors du corps les surcharges toxiques.


La purification du milieu intérieur a lieu par les émonctoires dont nous avons déjà parlé : hypersécrétion biliaire et salivaire, vomissements, diarrhées pour les voies digestives ; urines épaisses, acides, brûlantes, chargées pour les voies rénales ; sueurs profuses, suintements, apparition de boutons, d’eczémas pour la voie cutanée ; rejet de déchets colloïdaux par les bronches, les sinus, le nez.


Des voies secondaires peuvent aussi être utilisées pour rejeter des déchets : glandes salivaires, utérus, amygdales, glandes lacrymales.


En désespoir de cause le corps se crée parfois aussi des émonctoires « artificiels » pour faire face à la marée des déchets : hémorroïdes, fistules, ulcères…


Ces efforts de purification, ces crises de nettoyage grâce auxquelles le corps se libère des toxines qui saturent son milieu intérieur, ne sont rien d’autre que ce que nous appelons communément… les maladies. Ou, en d’autres termes mais ce qui revient au même, les maladies sont le résultat des tentatives de nettoyage opérées par le corps. On les appelle bronchites lorsqu’elles ont lieu sur les bronches, eczémas sur la peau, etc. Elles expriment donc un effort de purification et de prévention et non pas un travail de destruction.


Sydenham, médecin anglais du XVIIe siècle, a merveilleusement résumé le caractère salutaire et éliminateur de la maladie en ces termes :


« La maladie n’est pas autre chose qu’un effort de la nature qui, pour conserver le malade, travaille de toutes ses forces à évacuer la matière moribifique. »



LES DIFFÉRENTES ÉTAPES DE LA MALADIE


Les maladies n’apparaissent pas soudainement, mais sont l’aboutissement d’un long processus. Les maladies graves comme le cancer, le sida ou la sclérose en plaques n’atteignent pas brusquement une personne en bonne santé. Elles constituent les manifestations terminales d’un état de santé défectueux qui dure depuis de longues années.


Selon l’ampleur de la surcharge du terrain en toxines, les maladies deviennent de plus en plus sévères. En partant de l’état de santé, la maladie passe par trois stades différents avant d’arriver à celui des maladies graves et dégénératives.


• Le premier est le stade des signaux d’alarme. Une personne jusque-là bien portante voit apparaître différentes sortes de petits troubles. Ils l’avertissent qu’elle quitte son état de santé parfaite. Il s’agit par exemple d’un manque d’entrain, d’indispositions passagères, d’une tension nerveuse inhabituelle, de difficultés à récupérer après l’effort, ou encore de boutons, de problèmes de digestion. Le teint peut aussi perdre son éclat, les cheveux devenir ternes… Tous ces signes montrent que le terrain est en train de se dégrader. Le taux de surcharge est encore peu élevé et les troubles peuvent disparaître rapidement si la personne les considère effectivement comme des signaux d’alarme et agit en conséquence, c’est-à-dire analyse son mode de vie dans les jours et semaines ayant précédé l’apparition des troubles et en supprimant les causes productrices des modifications de son terrain.


Son hygiène de vie dépassait-elle ses possibilités organiques suite à des excès alimentaires, à une consommation abusive de toxiques, un surmenage nerveux, un manque de sommeil, une période trop sédentaire ? Le terrain se dégrade chaque fois que le mode de vie dépasse les capacités de travail du corps ou chaque fois que ces capacités organiques sont diminuées pour une raison ou une autre et ne peuvent plus réaliser le travail qui leur est demandé.


Si le malade n’écoute pas les avertissements que lui donne son corps et continue à vivre au-dessus de ses moyens, sans rien corriger, le terrain continue à se dégrader. L’accumulation de déchets et de toxines dans le terrain dure jusqu’à ce que le seuil de tolérance soit atteint et que la force vitale réagisse avec vigueur, en déclenchant des crises de nettoyage salvatrices.


• Le deuxième stade, celui des maladies aiguës, est alors atteint. La possibilité de supporter la montée des toxines est dépassée et toutes les forces vitales de l’organisme sont mobilisées pour rejeter à l’extérieur le trop-plein de déchets. Suivant la localisation ou la forme de ces crises de nettoyage, la médecine allopathique parle de grippe, de rougeole, de bronchite… etc., étiquetant chacune des réactions défensives de l’organisme et les considérant comme des maladies en soi.


En général, les maladies aiguës sont violentes et spectaculaires. La fièvre qui les accompagne révèle l’intense activité que le corps déploie pour se rénover. Cette activité est d’ailleurs étendue à tout l’organisme et tous les émonctoires sont sollicités. La grippe, par exemple, est caractérisée par des catarrhes des voies respiratoires, des débâcles intestinales, des sueurs profuses et des urines chargées. Les maladies aiguës sont de courte durée car l’intensité des efforts de purification organique est suffisante pour permettre une remise en ordre rapide.


L’erreur à ce stade est de confondre les effets avec la cause. Si l’on prend les réactions défensives comme cause de la maladie et non comme effet de la dégradation du terrain, la thérapeutique ne visera pas à aider l’organisme dans ses efforts d’épuration, mais à les réprimer comme autant de symptômes malvenus et importuns. Le traitement antisymptomatique enrayera les efforts de la force vitale et refoulera les toxines dans les profondeurs. Il en résultera une augmentation du taux d’intoxication et une diminution des capacités défensives de l’organisme.


Si le malade, satisfait de la disparition des symptômes, reprend son mode de vie antérieur, l’accumulation de déchets reprendra. Chaque nouveau traitement palliatif auquel il aura recours pour réprimer les efforts de détoxication de son organisme entraînera l’augmentation des déchets et diminuera les capacités de réaction de la force vitale. On s’étonnera par la suite, au stade des maladies graves, que les forces curatrices du corps soient pratiquement inexistantes. Et pourtant, on n’aura fait que de les détruire tout au long de la vie du malade.


• Au troisième stade, les maladies cessent d’être aiguës pour devenir chroniques. Le taux de surcharge est beaucoup trop important et la force vitale restante insuffisante pour qu’un nettoyage organique puisse être effectué en une fois, comme c’est le cas lors des maladies aiguës. On voit alors bronchites, eczémas ou crises de foie se répéter tous les quelques mois ou semaines. Les efforts de détoxication doivent être constamment renouvelés car ils n’aboutissent jamais à une épuration suffisante du milieu intérieur. À ce stade, le corps doit absolument être aidé de l’extérieur, ses propres forces n’arrivant plus à venir à bout de l’encrassement. Cette aide peut être apportée par des cures de drainage, associées à des cures de revitalisation pour combler les carences, ainsi que par l’emploi de remèdes physiologiques spécifiques. De cette manière, le terrain retrouve à nouveau une composition à peu près normale et la santé peut être rétablie.


Hélas, trop souvent, le malade continue à croire qu’à chaque maladie, il faut un remède et qu’à chaque maladie plus grave, il faut des remèdes plus forts. Il continue à effacer des effets sans jamais en supprimer les causes. La résistance du terrain et des forces vitales diminue toujours.


Dans les trois premiers stades de la maladie, la force vitale était encore suffisante pour effectuer, plus ou moins énergiquement, le rejet des déchets vers l’extérieur. Mais arrivé au quatrième stade, celui des maladies graves et dégénératives, cette possibilité se perd. Les déchets et toxines ne peuvent plus être expulsés correctement hors du corps. L’organisme doit dorénavant essayer de s’accommoder de leur présence massive qui perturbe son fonctionnement. Il doit engager une lutte pour survivre malgré le haut degré d’intoxication.


De nos jours, de plus en plus de gens viennent au monde avec une force vitale si diminuée que, dans l’évolution de leurs troubles, ils ne passent même plus par les trois premiers stades normaux de la maladie. Dès leur naissance, leur corps se surcharge de déchets sans qu’aucune crise de nettoyage et de rénovation ne puisse interrompre la dégradation du terrain.
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LES DIFFÉRENTES ÉTAPES DE LA MALADIE





• Au quatrième stade des maladies, les forces vitales restantes cherchent encore des solutions pour sauver le malade, mais ces solutions doivent prendre place dans le cadre restreint du milieu intérieur et elles sont de plus en plus difficiles à réaliser. En effet, où la force vitale peut-elle encore diriger les nouvelles vagues de déchets et de toxines qui ne cessent d’envahir les tissus ? Comment peut-elle encore en protéger les cellules ?


Les cellules, qui devraient baigner dans des liquides nourriciers vivifiants et purs, étouffent dans des liquides saturés de déchets et de substances toxiques, de plus carencés en substances nutritives indispensables. Elles sont contraintes de vivre dans une sorte de marécage empoisonné.


Tous les dérèglements sont alors possibles. La vie cellulaire dévie progressivement de la normale et la matière vivante se désorganise de plus en plus, ce qui se manifeste par la destruction de certains tissus ou organes (sclérose, lésions irréversibles, déformations), par l’apparition de comportements aberrants de la part des cellules qui ne sont plus soumises à la direction intelligente de la force vitale (cancer), ou par l’incapacité pour le corps de se défendre comme un tout organisé face aux agressions microbiennes et virales (sida, déficiences immunitaires diverses).


À ce stade, moins qu’à tout autre, on ne peut espérer d’un remède ou d’une intervention arbitraire qu’ils remettent de l’ordre dans le chaos organique. La solution logique consiste à modifier le plus possible le terrain en direction de la santé et en attendant d’y être arrivé, de soutenir le malade avec des remèdes spécifiques.


Les difficultés rencontrées par les chercheurs pour mettre au point des remèdes efficaces contre les maladies du quatrième stade proviennent du fait qu’elles ne peuvent être guéries en prenant des raccourcis. Il faut nécessairement rebrousser chemin pendant qu’il en est encore temps, en supprimant et en corrigeant toutes les erreurs commises jusqu’à ce jour, c’est-à-dire en agissant en profondeur sur le terrain.


C’est le seul moyen sûr d’obtenir une rémission ou une guérison véritable, comme l’ont déjà abondamment prouvé ceux qui ont suivi cette voie.


La maladie étant principalement due à une surcharge en toxines, la guérison passe par l’élimination des toxines qui encombrent le corps, autrement dit par la détoxication de l’organisme grâce au drainage des toxines. La manière de procéder est expliquée au chapitre 5.


LES MALADIES DE CARENCE


Notre organisme est entièrement dépendant de ce que nous mangeons. En effet, notre corps n’est construit qu’avec des substances issues des aliments. De même, il ne répare ses tissus usés ou blessés qu’à l’aide de ces mêmes substances, tout comme il ne fonctionne que grâce à un carburant fourni lui aussi par l’alimentation.


Les substances nutritives dont notre organisme a besoin sont très nombreuses…


•Une vingtaine d’acides aminés, utilisés pour fabriquer les protéines nécessaires à la formation des organes (cœur, reins…), des muscles, du squelette, des nerfs, de la peau, des ongles, mais aussi d’une foule d’autres éléments participant à la vie organique, comme les globules rouges et blancs, les hormones, les sucs digestifs, les anticorps, etc.


•Six minéraux, qui se trouvent en quantités importantes dans les tissus – plus de 100 g – et qui, comme les protéines, jouent un rôle constructeur : le calcium, le phosphore, le soufre, le potassium, le sodium et le chlore. D’autres minéraux sont aussi présents, mais en quantités moindres : le magnésium, le fer, la silice, etc.


•Les glucides ou sucres, sous forme de glucose, constituent le carburant employé par l’organisme pour produire l’énergie nécessaire à son activité.


•Les graisses ou lipides, qui ont un double rôle : énergétique et constructeur. Non seulement elles peuvent être brûlées pour fournir de l’énergie, mais elles entrent aussi dans la composition de nos tissus.


•Les vitamines et oligo-éléments, des substances présentes en quantités très réduites, de l’ordre du millième de milligramme. Il y a une vingtaine de vitamines : A, B (une douzaine), C, D, E…, et plusieurs dizaines d’oligo-éléments : manganèse, cuivre, zinc… Bien que présentes en quantités infimes, ces substances jouent un rôle capital. Ce sont des catalyseurs de réactions vitales qui rendent possible l’activité des enzymes, principaux responsables des réactions biochimiques. Sans eux, aucune activité (respiration, production d’énergie, etc.) ne pourrait avoir lieu dans notre organisme.


•Les oméga sont des acides gras insaturés responsables de la perméabilité des membranes cellulaires et du bon fonctionnement du système immunitaire. Il en existe différentes sortes : les oméga-3, 6, 9.


Tous ces nutriments sont les matériaux avec lesquels le corps humain est constitué. L’analyse de l’organisme montre en effet qu’un corps humain de 70 kg est composé de 44 kg d’eau, 14 kg de protéines, 9 kg de graisses, 400 g de glucides, 2,6 kg de minéraux (principalement le calcium et le phosphore), ainsi que quelques grammes de vitamines et d’oligo-éléments.


Les nutriments issus de l’alimentation sont si nombreux que l’on pourrait penser que l’organisme devrait facilement être capable de se passer d’un certain nombre d’entre eux sans que cela n’entraîne d’inconvénients pour lui. En réalité, ce n’est pas du tout le cas. Seul un nombre très réduit de ces éléments n’est pas indispensable au corps. Il s’agit de 12 acides aminés qu’il est capable de fabriquer à partir d’autres acides aminés et, dans une certaine mesure, des graisses qui peuvent être produites à partir du glucose.


Tous les autres nutriments nous sont absolument indispensables parce que notre organisme est incapable de les fabriquer lui-même.


Il s’agit du glucose, des huit acides aminés dits essentiels, des minéraux, de toutes les vitamines, ainsi que d’au moins 13 oligo-éléments : le fer, le zinc, l’iode, le fluor, le silicium, le manganèse, le cuivre, le cobalt, le nickel, le sélénium, l’étain, le vanadium et le molybdène. En tout, cela représente une cinquantaine de nutriments dont le corps ne peut se passer et qu’il est impératif de lui fournir par l’alimentation. Pour cette raison, ces substances sont qualifiées de nutriments essentiels.


Dans la plupart des régions du globe, la nature offre un éventail d’aliments qui, à eux tous, permettent de couvrir les besoins organiques en ces 50 nutriments. Toutefois, lorsque ce n’est pas le cas, des troubles de santé apparaissent car l’organisme ne possède rien qu’il puisse substituer aux nutriments manquants.


Les carences


Lorsqu’un nutriment essentiel manque à l’organisme, il y a carence. On peut ainsi être carencé en protéines, calcium, manganèse ou en tout autre nutriment.


Les carences peuvent porter sur un ou plusieurs nutriments. Elles peuvent être momentanées ou durer dans le temps. Elles sont également petites ou grandes, selon l’importance du manque.


Les nutriments qui nous font défaut déterminent les troubles précis et prévisibles, puisque chacun d’entre eux joue un ou plusieurs rôles déterminés dans l’organisme.


Carences en éléments constructeur et réparateur


S’il s’agit d’un nutriment destiné à la réparation des tissus, comme c’est le cas pour les acides aminés ou les minéraux (par exemple, le calcium pour le squelette, le soufre pour la peau, la silice pour les ongles…), la réparation ne se fera pas. Bien que ce fait soit préjudiciable à l’organisme même à court terme – le corps ne peut pas attendre et continue donc à travailler – il devient franchement néfaste s’il dure car la chair et la structure organique seront alors atteintes et se lésionneront.


Au début, ces lésions sont réversibles, mais si l’état de carence se prolonge, elles peuvent devenir irréversibles et blesser définitivement les organes.



Carences en nutriments nécessaires au fonctionnement de l’organisme


Lorsque la substance carencée ne joue pas un rôle au niveau de la construction du corps, mais de son fonctionnement, la fonction qui en dépend s’en trouvera altérée. D’abord, elle ralentira, puis, au fur et à mesure de la durée, elle diminuera de plus en plus d’intensité et finira même par s’interrompre complètement si la carence n’est pas comblée.


Le travail des organes et la contraction des muscles ont lieu grâce aux multiples réactions biochimiques qui se produisent dans les profondeurs cellulaires et qui sont réalisées grâce à l’activité des enzymes. Ces dernières sont donc en quelque sorte les petits « ouvriers » qui s’occupent des innombrables travaux nécessaires à la bonne marche du corps : digestion, assimilation, respiration cellulaire, élimination, production d’énergie ou transport de messages d’une cellule à l’autre.


Comme tout ouvrier, les enzymes ont besoin de « nourriture » pour travailler. Cette nourriture est principalement constituée par des vitamines et oligo-éléments.


Au niveau des alvéoles pulmonaires, par exemple, il existe une enzyme dont le rôle est de transformer l’acide carbonique rejeté par les cellules – et qui est dissout dans le sang – en gaz carbonique pouvant s’échapper hors du corps par les voies respiratoires. Le temps nécessaire à cette enzyme pour effectuer cette transformation est long : 100 secondes environ, alors que le sang ne reste en contact avec les capillaires pulmonaires qu’une seule seconde !


Comment se fait-il que le corps n’étouffe pas avec l’acide carbonique qu’il n’arrive pas à éliminer assez rapidement ? L’asphyxie est évitée grâce à un oligo-élément, le zinc, qui catalyse ou stimule l’activité de l’enzyme afin qu’elle travaille plus vite. En effet, par son action, le zinc accélère 5 000 fois la vitesse de cette réaction et rend ainsi la survie possible. Si cet exemple permet de se rendre compte de l’importance des nutriments, on peut aisément s’imaginer combien une carence peut amener de graves conséquences.



Les troubles engendrés par les carences


Ces troubles sont déterminés par le rôle que possède le nutriment manquant dans l’organisme. Ce rôle peut se limiter à quelques réactions biochimiques ou, au contraire, intervenir dans une multitude de réactions différentes ; l’oligo-élément zinc, par exemple, active plus de 80 enzymes différentes !


Il faut cependant noter que des problèmes de santé issus d’une carence donnée peuvent aussi survenir lors de carences en d’autres nutriments. Ainsi, l’anémie peut aussi bien avoir pour origine une carence en fer qu’un manque de vitamines B6, B12, de cuivre ou de cobalt ; étant donné que tous ces nutriments participent à la fixation du fer sur l’hémoglobine du sang.


Longtemps, on a pensé que les carences n’étaient la cause que de quelques maladies bien particulières, comme le scorbut ou le béri-béri. Aujourd’hui, on se rend pourtant de plus en plus compte que de très nombreuses maladies ont pour origine ou comme facteur aggravant une carence en un ou plusieurs nutriments.


Non seulement des troubles bénins, comme la perte trop importante de cheveux, la fragilité des ongles, les eczémas, etc., mais aussi des maladies plus conséquentes, comme les bronchites, les allergies, les dépressions nerveuses, les varices, et même des maladies graves, comme les affections cardio-vasculaires, le cancer, la polyarthrite et la sclérose en plaques, peuvent en résulter.


Ainsi, l’eczéma est en relation avec des carences en vitamine A et B ; les varices avec les vitamines C, E et B ; les allergies avec la vitamine C, le manganèse et le calcium ; les troubles cardio-vasculaires avec les vitamines E, A, le magnésium et le calcium ; le cancer avec toutes les vitamines et minéraux, mais spécialement la vitamine C, les oméga et le magnésium.


Cette liste non exhaustive a pour but d’illustrer la relation qui peut exister entre les maladies et les nutriments qui nous manquent.



L’origine des carences



Les carences d’apport


C’est la carence la plus évidente de toutes : les nutriments nécessaires à l’organisme ne font pas partie des aliments consommés. Ne pénétrant pas dans le corps et ne pouvant pas être fabriqués par lui, ils lui manquent et entravent son fonctionnement correct !


Les carences d’apport ont surtout lieu dans les pays pauvres, dans des régions isolées où manquent certains aliments, ou encore dans des régions où les sources alimentaires (culture, élevage) ont été détruites par des bouleversements naturels, comme des sécheresses, des raz-de-marées, etc.


Mais de plus en plus de carences d’apport peuvent être décelées dans les régions privilégiées, où de nombreuses personnes suivent des régimes spéciaux pour des raisons philosophiques, hygiéniques ou esthétiques. Ces régimes sont souvent trop extrêmes et unilatéraux, car ils privilégient fortement certains aliments au détriment d’autres, ces derniers étant parfois complètement et définitivement exclus de l’alimentation quotidienne (viande, laitage, céréales…).


Les carences d’apport ne sont pas toujours dues à la non-disponibilité ou la non-consommation de certains aliments. Il arrive que tous les aliments disponibles fassent bien partie des apports quotidiens, mais qu’ils soient eux-mêmes carencés. Une des raisons à cet état de chose est que les terres sur lesquelles poussent les cultures et paissent les animaux d’élevage sont parfois carencées.


Cependant, les aliments sont le plus souvent carencés parce que l’être humain agit de manière néfaste sur eux lors de leur production, de leur conservation et de leur consommation.


Le mode de culture actuel – à grand renfort d’engrais chimiques et de produits de traitement – diminue la valeur nutritive des végétaux. D’une part, les engrais chimiques étant plus facilement assimilables par les plantes que les substances nutritives contenues dans le sol, elles se gavent principalement des quelques nutriments apportés par les engrais, au détriment des minéraux du sol. D’autre part, les nombreux épandages de fongicides, d’insecticides, d’herbicides, etc., détruisent la couche d’humus du sol et, avec elle, les nombreux micro-organismes dont le rôle est précisément de préparer les minéraux du sol pour les rendre assimilables par la plante.


Des aliments carencés sont aussi le résultat direct de nombreux procédés de raffinage utilisés pour augmenter la durée de leur conservation. Que ces procédés aient lieu sur des aliments de base comme les céréales, les huiles et le sucre n’en est que plus dramatique car ils privent régulièrement – et même plusieurs fois par jour – ceux qui les consomment d’une partie des nutriments dont le corps a absolument besoin pour rester en bonne santé.


Des carences d’apport peuvent aussi avoir pour origine des situations particulières comme la grossesse, l’allaitement, des périodes de stress, de surmenage et la maladie. Dans ces situations qui sortent du quotidien, les efforts demandés à l’organisme sont beaucoup plus importants qu’habituellement. Les besoins en nutriments sont donc aussi plus élevés. Si les apports ne sont pas adaptés aux nouveaux besoins, des carences d’apport apparaîtront.


Les carences d’utilisation


Dans les carences d’utilisation, les apports en nutriments sont réalisés correctement, mais ne peuvent pas être utilisés par le corps. La raison principale à cela est qu’ils sont détruits ou « brûlés » avant d’être utilisés.


Certains poisons qui pénètrent dans notre corps ne sont pas prévus dans les cycles biologiques et entravent les transformations biochimiques. Ce sont les substances chimiques issues de la pollution de l’air, de l’eau et des sols, mais aussi une partie des multiples éléments ajoutés volontairement aux aliments (additifs, colorants, médicaments, insecticides, pesticides, etc.). On les appelle des « chélateurs » lorsqu’elles bloquent l’activité des oligo-éléments et des « anti-vitamines » lorsqu’elles s’opposent à l’action des vitamines.


Il existe aussi de nombreux autres poisons qui, pour être neutralisés par l’organisme, nécessitent l’utilisation de grandes quantités de nutriments. Ce sont des « voleurs » ou des « brûleurs » de vitamines, qui sont ainsi soustraites au corps avant que celui-ci ne puisse les utiliser.


Le tabac, par exemple, entraîne une surconsommation de vitamine C ; l’alcool de vitamine B6 et de magnésium ; la pilule anticonceptionnelle des vitamines C, B6 et du zinc ; les somnifères des vitamines B6 et C ; les médicaments en général des vitamines du groupe B. La cortisone, quant à elle, brûle l’ensemble des vitamines.


Face aux nombreuses possibilités de se carencer, quelle est la situation actuelle ? Sommes-nous tous carencés de nos jours ?


L’homme moderne est multi-carencé


Nous vivons dans une société d’abondance où la suralimentation est courante. On pourrait donc penser que ce sont avant tout des maladies de surcharge qui nous atteignent. Cela est en partie vrai, mais de plus en plus, nous souffrons aussi de carences. Si nos apports alimentaires sont quantitativement élevés, ils sont qualitativement pauvres. Nous croyons manger beaucoup et, par conséquent, manquer de rien, mais nos aliments ne contiennent plus tous les nutriments qu’ils possédaient dans le passé et qu’ils pourraient contenir encore si nous ne les en privions pas !


Quelques chiffres permettront de mieux se rendre compte des pertes de valeur nutritive que nous faisons subir à nos aliments et les raisons pour lesquelles nous sommes généralement multi-carencés.


•Les huiles pressées à chaud et raffinées consommées par la majeure partie de la population ne contiennent aucune vitamine E ni oméga, alors que les huiles de 1re pression à froid comptent parmi les principales sources de ces nutriments.


•Par rapport à la farine intégrale, la farine blanche couramment employée de nos jours ne contient que la moitié de vitamine B6, un tiers des vitamines B1 et B2, du sodium et du calcium, un sixième du magnésium, un douzième du fer et un trente-troisième du potassium.


•Le sucre complet (jus de canne à sucre évaporé) contient des vitamines A, B1, B2, B6, C, du magnésium et des protéines ; le sucre blanc en est dépourvu.


•Une étude a montré que si la teneur en oméga de la graisse des animaux élevés en liberté était de 33 %, ce taux chutait à 1 % pour les animaux issus d’élevage intensif.


•Le mode de culture actuel entraîne une très importante perte en nutriments des légumes. Une étude portant sur 12 ans a révélé que par rapport aux légumes cultivés biologiquement, ceux de culture intensive contenaient en moyenne 18 % de moins de protéines et de potassium, 28 % de moins de vitamine C, 10 % de moins de calcium, 13 % de moins de phosphore et 77 % de moins de fer.


À moins de suivre un mode d’alimentation particulier et bien étudié, l’homme moderne est par conséquent presque fatalement multi-carencé.


Cet état est d’autant plus certain qu’aujourd’hui, les besoins en nutriments sont beaucoup plus élevés qu’à n’importe quelle autre époque ! Notre mode de vie nous expose à de très nombreuses sollicitations (déplacements multiples, milieu urbain encombré, augmentation des données et informations à traiter, pression permanente de rendement et d’efficacité, etc.) qui engendrent une utilisation plus forte de vitamines, d’oligo-éléments, etc.


Malheureusement, ces besoins accrus ne sont pas couverts par les aliments généralement carencés que nous consommons. L’apparition de nombreux troubles de carences en est l’inévitable conséquence, troubles aussi bien physiques (anémie, insuffisance de défenses face aux infections, caries dentaires, psoriasis…) que psychiques (manque de joie de vivre, insomnie, dépression, angoisse…).


Comment combler les carences


Il n’y a qu’une seule manière de guérir les maladies de carence : apporter à l’organisme les nutriments qui lui manquent. Aucun médicament, quel qu’il soit, n’est capable de remplacer la vitamine ou l’oligo-élément qui fait défaut. Des médicaments à effet antalgique, antibiotique, anti-inflammatoire, etc., ne peuvent que soulager momentanément les symptômes désagréables ou douloureux de la maladie de carence, mais en aucun cas la guérir. Les médicaments n’ont ici qu’un rôle secondaire d’appoint ; le rôle principal étant joué par la ou les substances nutritives manquantes.


Dans les maladies de carence, la guérison ne peut être obtenue que par l’apport des nutriments manquants. Ceux-ci doivent être fournis en quantité suffisante pour permettre la remise en marche du fonctionnement organique et la réparation des dégâts occasionnés par la carence.


Ainsi, le scorbut se guérit uniquement par la prise de vitamine C, le béri-béri par celle de vitamine B1, etc.


En pratique, comment faut-il procéder ?


Augmenter la quantité des aliments consommés n’est pas une solution puisque ceux-ci sont souvent eux-mêmes carencés. Aux méfaits des carences, on ne ferait qu’ajouter les méfaits de la suralimentation, et donc des surcharges en toxines. La suralimentation actuelle peut d’ailleurs en partie s’expliquer par l’état carencé des aliments, car l’organisme recherche instinctivement les éléments manquants en poussant à une consommation accrue. Cet état peut facilement s’interrompre en choisissant des aliments complets et de culture biologique !


C’est aussi la solution la plus logique pour combler les carences. Il faut remplacer les aliments carencés par des aliments de valeur biologique élevée, contenant toutes les substances nutritives qui s’y trouvent à l’état naturel, comme c’est le cas pour les aliments non-raffinés, de culture et d’élevage respectueux des cycles biologiques.


Concrètement, cela consisterait à utiliser des céréales complètes – du riz complet à la place du riz blanc, par exemple – du pain complet, des pâtes complètes, des huiles vierges de première pression à froid, du sucre intégral, etc. Tous ces aliments devraient provenir de cultures ou d’élevages biologiques. S’ils ne l’étaient pas, il faudrait alors veiller à ce que les aliments soient exempts d’additifs nocifs pour éviter les « brûleurs » de vitamines. La mise en pratique de ces recommandations se trouve au chapitre 2, p. 49 de ce livre.


À elle seule, cette réforme comblerait à long terme toutes les carences et garantirait la santé. En pratique cependant, il s’avère que pour combler plus sûrement et surtout plus rapidement les carences, un apport de compléments nutritionnels est nécessaire en plus de l’apport alimentaire (voir chapitre 9).


L’apport régulier, 2 à 3 fois par jour, des nutriments manquants à l’aide de compléments permet à l’organisme de combler facilement et rapidement ses carences. Les fonctions assoupies sont réveillées grâce à l’apport de vitamines et d’oligo-éléments qui relancent l’activité des enzymes. Les cellules et les organes retrouvent leur rythme habituel de travail et rattrapent le retard acquis.


Un corps carencé qui reçoit à nouveau les nutriments manquants est comme un feu qui couvait et qui se remet à brûler lorsqu’on souffle assez d’air sur ses braises pour que l’oxygène ranime la flamme. Il est aussi semblable au lit boueux et marécageux d’une rivière presque asséchée qui redevient propre lorsqu’elle reçoit suffisamment d’eau pour rétablir son débit normal.


Les bienfaits qui en résultent se manifestent d’abord au niveau général : un sentiment de bien-être s’installe, la vitalité et la résistance augmentent. Puis, peu à peu, les petits troubles engendrés par les carences (peau sèche, cheveux ternes, teint pâle…) s’effacent. La disparition de ces symptômes visibles extérieurement ne doit pas faire oublier qu’à l’intérieur du corps, les mêmes processus de guérison ont aussi lieu.


Les troubles plus importants guérissent ou s’améliorent aussi, mais plus lentement et uniquement lorsque le stade d’irréversibilité n’a pas été atteint.


Ces processus de guérison ne sont pas aussi lents qu’on l’imagine habituellement. Les traitements ne s’étendent pas sur des années ! Souvent, il suffit de quelques jours seulement pour qu’un sentiment de mieux-être apparaisse. Les troubles fonctionnels légers se résolvent en quelques semaines ; plusieurs mois par contre sont nécessaires pour les troubles plus graves.




EN RÉSUMÉ


Pour la médecine naturelle, la maladie est due à une dégradation du terrain causée par l’accumulation de toxines ou/et par des carences en nutriments. Mis à part les soins locaux pour soulager les symptômes, le traitement de base consiste à drainer les toxines hors de l’organisme et à combler les carences nutritionnelles.








1. Du même auteur, Manuel de diététique, de nutrition et d’alimentation saine, Éditions Jouvence, 2009.
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