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Préface


La vie, dont la science cherche inlassablement à percer les secrets, est pour le naturopathe l’élément central de sa réflexion qui a donné naissance à un concept : le vitalisme. Même si la biologie clarifie bien des processus organiques, il n’en reste pas moins vrai que l’explication de la vie, son origine et le pourquoi de sa manifestation demeurent un mystère. La vie se cache derrière le vivant, tels un principe, un moteur, un élan qui assurent le mouvement, la dynamique, la croissance, la reproduction. À défaut de trouver le chaînon manquant entre chimie et biologie, et ainsi de découvrir le secret de la vie, on peut en observer les effets, c’est ce que le naturopathe s’oblige à évaluer dans sa pratique.

La naturopathie s’appuie sur cette notion fondamentale. Apprécier la force vitale permet d’engager des réformes dans le mode de vie, tout en respectant les ressources énergétiques de chaque individu. Une personne dont l’énergie vitale s’affaiblit devra en premier lieu s’attacher à la restaurer, notamment grâce à une alimentation vivante et non dénaturée, à se reposer, à veiller à la gestion de ses émotions et à mettre en oeuvre tout ce qui favorisera la reconstitution de ses réserves énergétiques.

Comment préserver l’équilibre au sein duquel le vivant évolue et s’adapte chaque jour dans un environnement de plus en plus fragilisé ? Comment bien se nourrir, tant au niveau physique que psychique, afin de rester en bonne santé et d’optimiser sa vitalité ? Comment, au quotidien, faire les meilleurs choix pour nos enfants et pour nous-mêmes afin de rester en santé malgré les défis sanitaires qui nous attendent ?

La revitalisation, l’une des cures majeures en naturopathie, n’est pas un simple programme qu’il suffirait de suivre afin de retrouver de l’énergie. C’est un ensemble de moyens naturels proposés de façon personnalisée en fonction de chaque individu, de son terrain, de ses besoins physiologiques, mais aussi psychiques, afin qu’il se les approprie et les mette en oeuvre dans son quotidien. Véritable éducation à la santé, la naturopathie nous invite à prendre notre santé en main et à en devenir acteur. La surcharge de l’organisme par de nombreux toxiques justifie que soit mise en place une cure de détoxification, et ce sujet a été maintes fois traité. La revitalisation est tout aussi importante, la négliger ou l’ignorer nous éloigne certainement des chemins de la santé.

Nina Bossard, dans son ouvrage, nous propose de comprendre les mécanismes qui sous-tendent la vie. Elle nous accompagne concrètement, au quotidien, afin de mettre en œuvre les outils que la naturopathie nous offre à partir de techniques simples et accessibles à tous. Sa pratique, tant en cabinet qu’à travers l’enseignement qu’elle dispense avec rigueur, lui permet de partager son expérience et de rendre cette approche de la santé accessible au plus grand nombre.

Nina traite ce sujet de manière très pédagogique, en apportant des réponses concrètes et vivantes. Elle participe ainsi, à ma grande joie, à une meilleure compréhension de la naturopathie et à son rayonnement.

Dominick Léaud-Zachoval

Naturopathe – Auteur

Président de l’école libre de naturopathie ÆSCULAPE



À l’origine de notre santé, notre vitalité


Ouvrages, presse, forum, réseaux sociaux… Les cures de « détox » ont le vent en poupe. Si cette pratique naturopathique s’est largement démocratisée depuis quelques années, sa grande sœur, la cure de revitalisation, reste la grande oubliée.

Pourtant, la vitalité est à la base de la vie et de notre santé. C’est elle qui insuffle l’énergie de vie, qui génère le sentiment « d’avoir la pêche », « d’avoir du tonus », de se sentir « plein d’énergie », qui permet de déplacer des montagnes et de faire face au stress au quotidien. C’est elle qui maintient notre immunité et notre santé de manière générale. Si nous sommes dévitalisés, à l’inverse, il est difficile de mobiliser suffisamment d’énergie pour faire face aux diverses obligations quotidiennes. Nos nerfs sont fragiles, tout représente un effort. Plus sensibles sur le plan immunitaire, nous n’arrivons plus à combattre aussi efficacement les agents microbiens et infectieux et « tombons » plus facilement malades. Dévitalisés, nous avons l’impression d’être « vidés », « fatigués », « épuisés » et « fragiles ».

Urbanisation, surmédicalisation, industrialisation, exigence professionnelle accrue, rythme de vie effréné, les bouleversements socio-économiques et écologiques sollicitent de plus en plus notre capacité vitale. Alimentation raffinée*, pollution atmosphérique, déforestation massive, appauvrissement des sols et des fonds marins, pollution des nappes phréatiques… paradoxalement, alors que nos besoins se décuplent pour faire face à ces sollicitations, l’environnement naturel, notre Terre, se dévitalise.

Le nombre de personnes dévitalisées, déminéralisées ou encore épuisées s’est considérablement accru ces dernières années alors que nous vivons à une ère moderne où tout est à portée de main pour pourvoir à nos besoins. Est-ce le reflet de l’accélération et du changement de nos modes de vie, de l’appauvrissement environnemental ou la conséquence d’une hygiène de vie mal adaptée ? Difficile d’analyser et de comprendre toutes les causes d’un tel constat.

Parce que la vitalité soutient l’ensemble des fonctions du corps et de l’esprit, avant de pratiquer les cures de détoxication ou encore de stabilisation chères à la naturopathie, la cure de (re)vitalisation s’impose alors parfois en première intention. Alimentation vivante, respect des rythmes biologiques, plantes, huiles essentielles et autres pratiques naturelles, à travers cette cure, la naturopathie propose toute une palette de techniques vitalisantes parfaitement adaptées pour régénérer profondément et durablement l’organisme. Cet ouvrage est né d’une envie de transmettre des outils et des pistes de réflexion afin de permettre à chacun de préserver et de renforcer sa vitalité, base du bien-être et de la santé.

En espérant de tout cœur que ce livre vous éclaire en ce sens.


* Les termes accompagnés d’un astérisque sont expliqués dans le glossaire en fin d’ouvrage.
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Partie I. Les principes généraux de la cure de revitalisation
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A- Qu’est-ce que la vitalité ?


Du latin vitae, « vie », la vitalité est à la base de la vie et en cela distingue le vivant de la matière inerte, non vivante. Nous la définissons en naturopathie comme la capacité de l’humain et de tout être vivant à développer des fonctions physiologiques et psychiques pour développer et conserver la vie.

La vitalité est un concept abstrait, impalpable. Elle se constate uniquement à travers les manifestations physiques et psychiques qu’elle génère. Si la science arrive à expliquer de nombreux mécanismes vitaux grâce à la biologie, le principe vital à l’origine de la vie, que certaines traditions nomment pneuma (Grèce antique), qi (médecine traditionnelle chinoise) ou encore prana (tradition védique), reste un mystère impénétrable.

Réactivité, capacité à s’adapter, à dépasser les obstacles, à se protéger et à se défendre contre l’extérieur, mais également à se régénérer, toutes ces manifestations sont le reflet d’un état de vitalité. Celle-ci se perçoit autant dans les expressions de la santé que dans celles de la maladie. La fièvre, mécanisme immunitaire naturellement mis en œuvre par l’organisme afin de combattre les infections, est un exemple couramment utilisé pour l’illustrer. Plus elle est forte, plus elle exprime une réactivité contre les agents microbiens : sa puissance de défense reflète une vitalité importante et effective (l’élévation trop importante de la fièvre peut être dangereuse et demande d’être surveillée).

Les efforts de régénération, de cicatrisation ou encore de consolidation de l’organisme sont également des témoins de l’état vital.

Au-delà des aspects physiques, la vitalité est aussi à l’initiative de nos envies, de nos aspirations, de nos projets et de nos réalisations. Elle se décrypte dans nos comportements, notre entrain, notre motivation, nos créations et l’expression de nos émotions.


« En tant qu’énergie propulsive, elle est le grand moteur de la vie : elle anime tous les organes du corps ; elle nous donne nos impulsions à agir ; elle est créatrice de toutes nos œuvres. Nous en prenons conscience sous la forme de désirs, de goûts, d’inclinations1 » – Dr Louis Corman



La vitalité est à la fois force adaptative, force d’impulsion, force de création, mais aussi force de guérison. En cela, elle permet la régénération cellulaire, la restructuration physique, mais aussi la transformation et le dépassement psychique des problématiques émotionnelles.

Vitalité et naturopathie

En naturopathie, on considère que chaque personne est dotée d’un potentiel vital plus ou moins grand à sa naissance. Ce capital se manifestera plus ou moins intensément au long de son existence en fonction des possibles, de l’hygiène de vie et du vécu de chacun. « Elle tend bien entendu à décliner avec l’avancée en âge et sous l’effet de diverses formes de stress et de surmenage ou de manque de repos », considère la FENAHMAN2, ancienne fédération des écoles de naturopathie, aujourd’hui rebaptisée la FÉNA. La vitalité décroît avec le temps, ou lorsqu’elle est trop sollicitée. Dévitalisé, l’organisme a de plus en plus de difficulté à faire face à son environnement et à s’autoréguler. Des dysfonctionnements peuvent s’opérer, faisant le lit, à la longue, de maux ou de maladies qui peuvent apparaître.

La dévitalisation peut être la conséquence d’un mode de vie mal adapté, pratiqué sur du long terme (malnutrition, stress chronique), mais elle peut aussi survenir à la suite de chocs ou d’événements de la vie particulièrement intenses qui ont éprouvé l’organisme sur une courte durée. C’est le cas typique du burn out où les réserves vitales sont comme « brûlées », laissant place à un épuisement physique et psychique profond.

En naturopathie, la cure de revitalisation intervient lorsque le niveau de vitalité est particulièrement amoindri et qu’il ne permet plus de préserver durablement l’état d’équilibre ou que des carences minérales et vitaminiques sont avérées. Cette cure est également toujours proposée après une cure de détoxication afin de compenser les pertes minérales, vitaminiques ou la fatigue que celles-ci ont pu entraîner par les effets du drainage. Bien sûr, les principes de cette cure s’inscrivent dans une logique de prévention holistique. Alimentation vitalisante, hygiène de vie respectueuse des besoins fondamentaux, connexion à la nature, nul besoin d’attendre de se dévitaliser pour suivre les préceptes naturopathiques de cette cure de santé.

La vitalité est une composante essentielle du bilan effectué par le naturopathe qui adapte ses stratégies et ses protocoles à la situation et au niveau d’énergie de chaque personne. Lorsque celle-ci est affaiblie, la priorité sera de la soutenir et de la régénérer par l’intermédiaire d’une cure de revitalisation avant toute autre action correctrice.
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C’est à Pierre Valentin Marchesseau que l’on doit les trois cures naturopathiques de détoxication, de revitalisation et de stabilisation. Après avoir été en lien avec de nombreux naturopathes et humanistes américains, il créa en 1935 la première faculté libre de naturopathie en France, l’Institut d’hygiène vitale. Il est l’auteur de nombreux ouvrages qui ont participé à structurer la naturopathie en France, ce qui lui vaut le titre de « père de la naturopathie française ».



En pratique

L’objet de cette cure est bien de préserver et de renforcer la vitalité en comblant les carences sur du court et du moyen termes. Elle suggère de rééquilibrer certains aspects de notre vie pour que cet effort de revitalisation ne soit pas qu’un état transitoire, mais le gage d’une restructuration profonde et durable, garant d’un état d’équilibre et de bien-être. En amont de la cure, le naturopathe procède à un état des lieux du parcours de vie de la personne et de son hygiène de vie générale afin d’identifier les causes et les facteurs qui ont pu mener à cet état de fragilité, et ce, afin d’en apporter les correctifs.
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La cure naturopathique de revitalisation est une cure principalement préventive, qui se propose d’agir en amont d’un déséquilibre plus profond. Chez les personnes malades, elle trouve une place adéquate aux côtés de protocoles médicaux et paramédicaux, soutenant les efforts d’auto-régénération ou d’auto-restructuration physique et psychique. En accord avec les référents médicaux, elle propose à ce titre, à l’aide une alimentation vitalisante, riche, nutritive et d’une hygiène de vie adaptée, un accompagnement de renfort ou de confort.





B- Causes et facteurs de dévitalisation


Les causes et les facteurs de dévitalisation sont multiples et inter-agissants.

Dévitalisation de l’environnement

L’homme a progressivement pillé les ressources naturelles : eau, terre, pétrole, végétaux, forêts, mers et océans. Par la consommation excessive de ces ressources et l’intensification des modes de culture, il a lentement dévitalisé la nature. L’appauvrissement des sols, la mauvaise qualité des fonds marins n’en sont qu’un infime exemple. Sans la nature, il est pourtant impossible de subvenir à ses besoins vitaux : se nourrir, se loger, s’habiller, se chauffer. L’appauvrissement général de l’environnement commence largement à avoir un impact sur l’humanité et son fonctionnement (pour ne parler que d’elle) dans son fonctionnement. De nombreuses institutions tirent depuis des années la sonnette d’alarme, pointant l’urgence à modifier nos modes de culture, de vie et de consommation. Cette dévitalisation de l’environnement altère notre alimentation. Les végétaux n’arrivent plus à puiser dans les sols autant de minéraux qu’auparavant. Leur déperdition vitaminique et minérale se retrouve au niveau des pâturages, deuxième lignée de la chaîne alimentaire. Viande, légumes, fruits, laitages, huiles, céréales, la qualité nutritionnelle des aliments est moindre. De nombreuses études prouvent que les fruits et les légumes contiennent moins de vitamine C, de fer et de vitamines B qu’il y a cinquante ans3. Paradoxalement, alors que nous sommes à une ère surdéveloppée, où l’alimentation abonde (pour ne pas dire surabonde), notre alimentation ne suffit plus à couvrir certains de nos besoins.

Industrialisation et dénutrition

À cet appauvrissement s’ajoutent les procédés industriels de raffinage* et de conservation qui modifient la nature originelle et nutritionnelle des aliments. La plupart des produits raffinés sont dépourvus de minéraux et de fibres, les fruits et les légumes de la grande distribution sont irradiés*, carencés en vitamines, en enzymes* et en antioxydants*. L’appauvrissement de l’alimentation industrielle se répercute inévitablement sur l’organisme : puisqu’il n’y trouve plus assez de minéraux, d’enzymes ou de vitamines, ses réserves minérales et d’antioxydants se réduisent lentement, générant déminéralisation et carences. Pire, la nature acidifiante*, oxydante, voire toxique, de l’alimentation industrielle génère des effets délétères sur le corps et sur notre vitalité. Additifs alimentaires4, édulcorants, colorants, exhausteurs de goût (dont le dangereux glutamate5), phosphates, nitrites, sulfites… De nombreuses substances sont aujourd’hui largement incriminées à ce titre6. Les huiles raffinées et les graisses hydrogénées* encrassent l’organisme de substances difficilement dégradables, voire pour certaines suspectées d’être toxiques et cancérigènes7. Les acides gras trans*, quant à eux, sont accusés de nuire gravement à la santé, notamment au système cardio-vasculaire. Autant d’exemples qui confirment l’importance de la qualité de l’alimentation sur le bien-être et la santé.


Les excès qui carencent


Au-delà de la qualité, la quantité. Trop de stress, trop de graisse, trop de sucre… les surcharges alimentaires (ou psychiques), paradoxalement, carencent. Une alimentation hyper-protéinée ou une surconsommation de sucre et de céréales raffinés pillent les réserves minérales de l’organisme. Une alimentation excessive en viande perturbe la balance oméga-6/oméga-3, des graisses essentielles au bon fonctionnement de l’organisme. L’excès d’alcool fragilise le foie. La caféine du café et la théine du thé épuisent l’organisme sur du long terme. Les sur-sollicitations nerveuses sont à l’origine de manque et de dettes de sommeil, les émotions négatives polluent les émotions positives, les particules qui surchargent l’air l’appauvrissent en particules saines… De l’autre côté de l’excès apparaît la carence. Tout est toujours question d’équilibre et de juste balance. Dans cette cure, il s’agit non seulement de combler les carences, mais également de rétablir un équilibre global afin de renforcer durablement la vitalité.

Mode de vie anti-physiologique

En plus d’une alimentation dénaturée, carencée, ou déséquilibrée, notre style de vie actuel est lui aussi un facteur indéniable de dévitalisation. Surconsommation, urbanisation, accélération des rythmes de vie, exigence professionnelle, tous ces paramètres participent au développement de mode de vie anti-physiologique. Il suffit d’écouter son entourage pour entendre dire « je n’ai pas le temps », « il y a urgence », « c’est la course aujourd’hui », « je me dépêche », « je suis pressé »… La vie de l’homme moderne ressemble à une course effrénée. À cela s’ajoutent des comportements anti-physiologiques comme la sédentarisation ou le travail quotidien sur écran qui dévitalisent l’organisme.

Les rythmes et les modes de vie actuels s’éloignent de nos rythmes et de nos besoins biologiques naturels tout en perturbant à la longue notre physiologie. L’accroissement des maladies de civilisation (allergies respiratoires et digestives, maladies auto-immunes, diabète, hypertension…) et l’accroissement de cas de burn out, ou des troubles de l’hyperactivité que connaissent les pays les plus développés en sont probablement le témoin.

Ces changements sociaux profonds demandent à notre organisme de s’adapter. Pour y faire face, notre organisme voit certains de ses besoins s’accroître. C’est le cas de certains nutriments comme le magnésium ou les vitamines du groupe B, pour ne citer qu’eux. Notre corps puise d’abord dans ses réserves minérales et vitaminiques afin de satisfaire ses besoins, mais à la longue, des carences peuvent apparaître. Et, par conséquent, sous l’effet de certaines carences, la sensibilité au stress et à l’environnement augmente. Un cercle vicieux s’installe alors insidieusement. À cela peuvent s’ajouter des difficultés d’absorption et d’assimilation. Ce cercle vicieux devient de plus en plus difficile à rompre sans l’apport de nutriments ou de compléments nutritionnels spécifiques et adaptés. Les carences ne sont donc pas toujours uniquement d’origine nutritionnelle ou environnementale, elles peuvent venir de l’intérieur, de notre propre physiologie, notamment lorsque celle-ci est particulièrement sollicitée.


Le stress chronique et l’hyper-sollicitation nerveuse


Le stress chronique est le mal du XXe siècle. C’est une réaction physiologique et biologique de l’organisme face à une pression ou à un stimulus, qui permet à l’organisme de mettre en place les réactions physiques ou psychologiques adéquates afin de réagir et de s’adapter aux pressions environnementales. Le stress est donc une réaction adaptative nécessaire à la vie. Lorsqu’il est ponctuel, le corps retrouve rapidement une situation « normale » et s’adapte facilement à ces fluctuations. Mais lorsqu’il dure et s’installe sur le long terme, le stress n’est plus cantonné à son rôle initial de lanceur d’alerte. Puisque celui-ci devient chronique, les systèmes nerveux et endocrinien qui y répondent sont hyper-sollicités. Les sécrétions d’adrénaline et de cortisol ne sont plus ponctuelles, mais quotidiennes. De la phase d’alarme, nous passons en phase de résistance8. Ici, le stress est la norme, les capacités d’adaptation se retrouvent largement dépassées. À ce stade, les sécrétions nerveuses et hormonales s’emballent : elles augmentent la vigilance et la résistance au stress et à la douleur. Cette hyper-sollicitation crée un effet en chaîne difficile à rompre.
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Quand cette phase de résistance perdure, elle peut mener à l’épuisement. À ce stade, le système nerveux est fragilisé, les glandes endocrines se dérèglent, les résistances défaillent, le système immunitaire se fragilise, les émotions sont exacerbées, ingérables ou, à l’inverse, totalement inhibées, menant à des problématiques émotionnelles et inter-relationnelles importantes ou à des symptômes dépressifs… Là encore, même si ces problématiques sont personnelles et ne découlent pas d’un seul facteur, le mode de vie de l’ère moderne pèse sur notre capacité de résistance nerveuse et contribue certainement au sentiment croissant de mal-être. De nombreuses études vont en ce sens9 et le succès que rencontrent les techniques de gestion du stress telles que la sophrologie ou la méditation en est un révélateur.
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Courbe du cortisol dans les différents niveaux de stress
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Les différentes phases du syndrome d’adaptation vues par Hans Seyle

• Phase d’alarme : le stress est ponctuel, la réponse doit être rapide, l’organisme sécrète de l’adrénaline et de la noradrénaline, des sécrétions nerveuses et endocriniennes qui permettent à l’organisme de réagir rapidement. Si le stress ne perdure pas, le corps et l’esprit reviennent rapidement à la normale après avoir été sollicités.

• Phase de résistance : le stress est chronique, l’organisme s’y adapte depuis longtemps. Le système nerveux se fatigue progressivement (carence de dopamine* et de sérotonine, des neurotransmetteurs* qui régulent l’humeur et l’énergie), le système endocrinien* prend le relais du système nerveux grâce à la sécrétion du cortisol (burn in).

• Phase d’épuisement : le stress perdure depuis trop longtemps, le corps a « brûlé » ses réserves et ses capacités adaptatives. Il n’arrive plus à s’adapter (neurotransmetteurs et cortisol en déficit), ce qui entraîne un épuisement physique, psychique et émotionnel (burn out).

[image: ]




Problématiques émotionnelles et non-respect de ses besoins profonds


Les carences qui mènent à la dévitalisation ne sont pas que nutritionnelles. Elles peuvent être d’ordre affectif, psycho-émotionnel, voire spirituel. Isolement, manque d’amour, morosité, désespoir, manque de reconnaissance, manque de confiance en soi, insécurité, sentiment de vide, dépression, angoisse, anxiété, abattement… Autant d’émotions ou de sentiments négatifs qui alourdissent le cœur et l’esprit. Notre état d’être est intrinsèquement lié à notre physiologie. Les problématiques émotionnelles consomment beaucoup d’énergie nerveuse. Les émotions négatives chroniques, les non-dits, les conflits non résolus font le lit de la dévitalisation nerveuse. Lorsque l’enthousiasme, l’élan ou l’impulsion de vie sont réduits, c’est que la vitalité est touchée.

Au côté des émotions négatives ou des conflits non résolus, le non-respect de ses besoins profonds est aussi un facteur de dévitalisation. La partie émotionnelle et vibrante de nous-mêmes, aux contours impalpables et pourtant si vivante, que l’on pourrait qualifier d’âme (ici au sens non religieux), a besoin d’être nourrie autant que notre corps et notre esprit. Ce sont les aspirations et les valeurs profondes personnelles qui la nourrissent. Cet aspect profond de soi (du Soi) est en lien avec notre personnalité et nous est personnel. Pour certains, ces les valeurs sont la solidarité, l’engagement familial, la réussite professionnelle, la spiritualité, la connaissance, l’écologie, le développement personnel, la loyauté… Peu importent les valeurs tant qu’elles font sens et nourrissent l’âme de chacun. Lorsque la personne ne se connecte plus à ses aspirations profondes, la flamme de son désir de vie s’atténue au profit du sentiment dépressif, créant alors des « carences d’âme ». L’homme ne peut trouver l’élan physique sans glucose ni oxygène, tout autant qu’il ne peut trouver l’élan psychique sans se (re)connecter à ses valeurs, à ses aspirations profondes, à son projet ou à « sa mission de vie », pour reprendre une expression chère à l’écrivain Paolo Coelho.

Dévitalisation digestive

Tout part du ventre ! Les Chinois l’ont intégré depuis des millénaires, et ce, notamment, au travers de leurs pratiques médicinales. Lorsque le système digestif est fragilisé (muqueuse intestinale irritée, difficulté digestive, dysbiose intestinale*, carences enzymatiques…), l’assimilation des nutriments n’est plus optimale et mène progressivement à des carences ou à des troubles. Si les travaux du Dr Seignalet10 ont mis en évidence le rôle de l’alimentation dénaturée sur ces dysfonctionnements digestifs, elle n’est certainement pas le seul facteur. L’utilisation répétée d’antibiotiques, de vaccins, de médicaments, mais aussi l’aseptisation de l’environnement, l’excès d’hygiène et les stress répétés et chroniques sont autant de facteurs qui participent certainement à la dévitalisation intestinale générale qui, au passage, a permis l’apparition d’un nouveau marché lucratif : les probiotiques. Considéré comme notre « deuxième cerveau »11, le système intestinal joue un rôle certain sur l’assimilation des nutriments, ainsi que sur l’immunité et l’équilibre nerveux. Un écosystème intestinal dévitalisé génère des problématiques immunitaires, inflammatoires, nerveuses, et même psychiques12, 13, 14. Au cœur de notre physiologie et inter-relié à d’autres systèmes, le système digestif a une grande incidence sur notre niveau de vitalité.


La surmédicalisation et la sur-médicamentation


Le monde actuel est certainement à son apogée en ce qui concerne la médicamentation. Nombreuses sont les maladies qui peuvent désormais être soignées alors qu’elles étaient considérées comme incurables il y a un siècle. La France est le quatrième pays le plus dépensier en matière de santé au rang mondial, derrière les États-Unis (17,7 %), allouant plus de 12,5 % de son PIB à ce budget, contre 3,8 % à Hong Kong, 4,4 % à Singapour et 8,5 % au Japon15. Dans notre vision à l’occidentale de la santé, tout symptôme demande à être supprimé. Le « réflexe médicament » est bien ancré dans les mœurs. Plutôt que de s’intéresser à la cause de nos maux, on cherche à les supprimer par l’absorption d’un cachet à la formule aussi complexe que son nom. La consommation de médicaments est devenue excessive. Les scandales médicamenteux récents alertent le consommateur16. Si l’action thérapeutique des médicaments est puissante et salvatrice, ceux-ci ne sont pas toujours sans effets secondaires. En outre, certaines molécules chimiques perturbent l’absorption ou la synthèse de nutriments. Les antiacides ou la metformine (antidiabétique) peuvent par exemple diminuer l’absorption de la vitamine B12. Les antibiotiques peuvent amoindrir la synthèse intestinale de vitamines comme celles du groupe B, ou dévitaliser le microbiote intestinal*. Les corticostéroïdes peuvent provoquer sur du long terme ou à doses élevées une diminution du taux sanguin de sélénium, de potassium, ou d’autres minéraux, favorisant l’apparition d’ostéoporose. La prise régulière d’aspirine ou de contraceptifs oraux est susceptible d’abaisser le taux sanguin de vitamine C17. De manière générale, les médicaments génèrent du stress oxydatif*, à l’origine du vieillissement cellulaire précoce, d’un dérèglement immunitaire et d’inflammation18. Si la médicamentation est évidemment utile et indispensable quand la santé est mise en péril, la sur-médicamentation (lorsqu’elle n’est pas justifiée) participe donc à la dévitalisation.

Et si nous cherchions à prévenir plutôt que guérir ? La naturopathie invite à poser un autre regard sur la vitalité. Elle s’inscrit dans une démarche de prévention et de préservation de la santé. Et lorsque celle-ci est atteinte, ce sont des conseils de confort et de renfort de la vitalité qu’elle suggère aux côtés et en accord des référents médicaux. Enfin, elle propose d’accompagner la personne malade sur son chemin personnel, tant d’un point de vue psycho-émotionnel que physique en l’aidant à vivre la maladie, la douleur, mais aussi à mieux tolérer et supporter les effets secondaires des médicaments.


[image: ]

Rappelons ici que la naturopathie ne se substitue aucunement à la médecine. Quand l’accompagnement médical s’Impose, elle agit en complémentarité de celle-ci afin de soutenir le terrain et de renforcer les efforts de régénération de l’organisme, à l’aide d’une hygiène de vie et d’une alimentation adaptées.




C- Conséquences et manifestations de la dévitalisation

Ce n’est pas parce que l’on consomme occasionnellement de la « malbouffe » que notre organisme risque de souffrir durablement du stress oxydatif ou d’autres méfaits qu’elle génère. Quelques nuits blanches ou des troubles du sommeil ponctuels ne suffisent pas à perturber durablement notre vitalité. En somme, ce sont rarement des facteurs passagers qui carencent ou fragilisent l’organisme, car celui-ci s’équilibre sur du relatif court terme. La dévitalisation apparaît lorsque les stress sont répétés, chroniques, ou que la malnutrition et l’exposition aux pollutions multiples et variées sont quotidiennes.

Par ailleurs, il est bon de se rappeler que chacun est doté d’une réserve énergétique propre et de potentiels physiques et psychiques personnels. Face à une même hygiène de vie ou à une même situation, chacun réagira différemment en fonction de ses prédispositions et de ses caractéristiques individuelles. Les carences et les fragilités apparaîtront plus ou moins rapidement en fonction des capacités minérales de base, mais aussi en fonction des aptitudes de chacun à faire face, à compenser et à s’autoréguler. Comment percevoir alors ses propres limites ? Comment apprécier son potentiel vital ? Il n’est pas aisé de faire soi-même le point sur ces aspects : seuls un professionnel de la santé ou un praticien naturopathe seront en capacité de vous accompagner en procédant à un bilan de vitalité.

Certains signes cliniques peuvent néanmoins vous aiguiller en ce sens, mais notons que lorsque ces signes apparaissent, c’est que le niveau de vitalité est déjà bien amoindri, et que l’organisme est dès lors en difficulté pour s’auto-régénérer.


• Fragilité immunitaire : lorsque nous sommes dévitalisés, les défenses immunitaires ont du mal à faire face à l’environnement microbien et viral. Fragilisée, la personne tombe facilement malade. La guérison peut être laborieuse et la convalescence longue et compliquée.

• Troubles immunitaires chroniques : un faible niveau de vitalité peut favoriser l’installation progressive de certains maux dans la chronicité (cystites à répétition, problèmes ORL récurrents, dermatose chronique, allergies). Les maux et les maladies plus graves tels que les maladies auto-immunes ou inflammatoires (spondylarthrite, rhumatisme articulaire aigu…), la pneumopathie, la bronchopneumopathie chronique obstructive, l’asthme, etc., sont également le reflet d’une difficulté immunitaire.

• Déminéralisation : chute de cheveux, ongles cassants ou mous, qui se dédoublent ou s’effritent, sensibilité aux fractures, fragilité musculaire, ligamentaire ou tendineuse…
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