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Naturopathie, le guide saison par saison

Le guide ultime de l’herboristerie

En finir naturellement avec les troubles digestifs


Mise en garde


Pour comprendre l’approche globale de la naturopathie, il convient de commencer par la définir. Il s’agit d’une méthode d’accompagnement naturelle et holistique, c’est-à-dire qui prend en compte l’ensemble de l’individu. Elle repose sur des connaissances ancestrales, qui n’ont pas toujours fait l’objet d’une validation scientifique en raison du manque d’investissement financier, et elle est complémentaire aux soins médicaux conventionnels, avec une collaboration étroite entre les naturopathes et les professionnels de la santé. Son objectif principal est de rétablir l’équilibre naturel de l’organisme, sans jamais remplacer un traitement médical. Selon un sondage réalisé en 2023 par Cluster 17 pour Le Point, 44 % des Français déclarent avoir déjà fait appel à la naturopathie.

 

Il n’existe pas encore en France d’organisation associative ou syndicale qui agrée les compétences d’un praticien en naturopathie car cette pratique n’est pas réglementée. Ainsi, un naturopathe même non affilié à une organisation peut exercer avec professionnalisme. L’élément primordial réside dans le respect par le praticien d’un code éthique et déontologique strict. Il doit s’abstenir d’exercer illégalement des professions de la santé (telles que la diététique, la médecine, la pharmacie ou la psychologie…). En outre, il est essentiel qu’il ne favorise pas la modification ou l’abandon des traitements médicaux par les consultants, qu’il ne promette pas de solutions miraculeuses, qu’il n’exerce aucune forme d’emprise, d’abus ou d’atteinte à leur dignité, et enfin, qu’il ne mette pas en danger la vie d’autrui.

 

La naturopathie est une approche simple et empreinte de bon sens qui existe depuis des siècles, en accord avec les principes d’Hippocrate tels que formulés dans son traité des épidémies « Primum non nocere », soit « D’abord ne pas nuire ».

 

Les praticiens en naturopathie n’ont pas de patients, mais des clients ou des consultants. Pour finir, il est important de noter que la naturopathie ne prétend pas guérir des affections, mais vise à rétablir l’équilibre.

Loïc Ternisien
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Avant de commencer


Cet ouvrage a pour objectif de vous permettre de comprendre les allergies et leurs mécanismes, d’adapter votre terrain de manière à en réduire les apparitions et les intensités, mais il ne remplace pas l’accompagnement de votre médecin ou de votre allergologue. En cas de crise d’asthme, notamment, il est impératif de vous tourner vers la médecine allopathique.

 

En effet, la crise d’asthme peut nuire à l’intégrité physique d’un individu, voire mettre sa vie en danger. Dans ce cas, il est important d’agir avec raison et d’utiliser tous les moyens en place afin d’éviter l’aggravation du problème. L’approche naturelle a toujours pour première intention d’éviter l’apparition des symptômes. Elle peut réduire leur intensité, en particulier en ce qui concerne les gênes légères à modérées. Mais elle n’a pas sa place quand il s’agit d’un problème grave pouvant conduire à la mort.

 

Ayant été pendant très longtemps allergique et asthmatique, je sais à quel point la situation peut rapidement mal tourner : je vous invite donc à faire preuve de prudence. Néanmoins, sachez qu’en travaillant sur votre hygiène de vie, il est tout à fait possible d’en finir durablement avec les allergies.

Bonne lecture,
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Introduction





  


  

    Une personne sur quatre souffre d’allergies respiratoires1 et une personne sur trois souffre de rhinite allergique2. Ces chiffres ne cessent d’augmenter. L’allergie est aujourd’hui considérée par l’Organisation mondiale de la santé (OMS) comme la quatrième maladie la plus répandue dans le monde. On estime d’ailleurs que, en 20503, la moitié de la population mondiale sera affectée par une pathologie allergique.


    

      

        Épidémiologie. Hausse du nombre de personnes allergiques en France4 :


      


      

        

          

          

          

          

          

          

          

            

              	Année


              	1970


              	2010


              	Prévision pour 2050


            


            

              	Pourcentage de la population touchée


              	2 à 3 %


              	30 %


              	50 %


            


          

        


      


    


    Selon un sondage5 réalisé par l’Ifop à l’occasion de la Journée française de l’allergie 2022 par l’association Asthme & Allergies, 28 % des Français seulement admettent que cette problématique est handicapante au quotidien et 14 % restent persuadés qu’il s’agit d’une maladie bénigne. Pourtant, l’asthme, dont 80 % des crises sont d’origine allergique6, cause chaque année en France 230 000 journées d’hospitalisation7.


    

      1 Français sur 2 considère que l’allergie n’est pas une vraie maladie8.


    


    C’est pourtant une vraie maladie ! Toujours selon ce sondage, les moins de 35 ans semblent deux fois plus touchés que les plus de 65 ans. On estime que plus de 10 % des enfants français sont asthmatiques, qu’entre 15 % et 20 % des enfants en bas âge ont de l’eczéma et qu’entre 4 % et 8 % des enfants d’âge préscolaire sont atteints d’allergies alimentaires. Pour terminer cet état des lieux, sachez qu’une personne attend en moyenne sept ans entre l’apparition des premiers symptômes et sa première consultation chez un allergologue !


     


    Trop souvent banalisée, l’allergie peut nuire considérablement à l’état de santé, mais aussi à la vie quotidienne de la personne atteinte. C’est pourquoi il est important de prendre ce problème au sérieux.


    

      Qu’est-ce qu’une allergie ?


      Le terme « maladie allergique » a été employé pour la première fois en 1906 par le médecin viennois Clemens von Pirquet. Puis, c’est aux immunologistes fondateurs de la Society of Asthma and Allied Conditions, Arthur Coca et Robert Cooke, que l’on doit la première description de la « maladie allergique » ou « atopie » en 1911 : il s’agit d’une hypersensibilité innée du système immunitaire provoquant une réaction exagérée et spontanée de l’organisme après contact et sensibilisation à un antigène. Ce contact peut être cutané ou se faire par d’autres vecteurs que la peau tels que l’inhalation, l’ingestion ou l’injection.


      

        Définitions utiles


        

          Système immunitaire : ensemble des mécanismes dont l’objectif est de défendre l’organisme.


          Antigène (ou allergène, dans le cas des allergies) : substance introduite dans l’organisme reconnue par ce dernier comme étant étrangère.


        


      


       


      L’atopie – hypersensibilité d’origine génétique à l’environnement extérieur – caractérise une prédisposition héréditaire à développer des allergies. Évidemment, tout est une question de terrain : comme le terreau pour une plante, plus il est de bonne qualité, plus la plante est forte et en bonne santé. Dans notre cas, le terrain est l’état global d’une personne. Il recouvre son état physique, son psychisme, sa génétique, etc. Une personne possédant un terrain atopique peut ne jamais développer de symptômes allergiques.


      L’allergie ne se déclenche jamais au premier contact avec l’antigène (ici, cela correspond à l’allergène). Elle se déroule en deux temps :


      

        	

          •   Lors de la première exposition, l’organisme va produire une certaine catégorie d’anticorps : les immunoglobulines E (IgE). Ces dernières, spécifiques à l’antigène, vont alors se fixer sur certaines cellules de défense de l’organisme. Pendant cette première période, aucun symptôme n’est observé.


        


        	

          •   Lors du deuxième contact avec l’antigène, c’est la catastrophe ! Si l’antigène entre en contact avec les cellules portant les IgE capables de le reconnaître, une réaction inflammatoire apparaît, accompagnée d’une cascade de symptômes. Ils peuvent survenir en quelques minutes ou quelques heures. C’est ce que l’on appelle l’allergie immédiate. Ces symptômes sont très variés : rhinite occasionnelle, crise d’asthme, conjonctivite, eczéma, urticaire, choc anaphylactique, réaction œdémateuse, etc.


        


      


      On peut parfois observer une allergie retardée en l’absence d’atopie. Dans ce cas, les symptômes sont principalement cutanés, de type eczéma de contact. Ils apparaissent environ quarante-huit heures après le contact.


       


      Il faut comprendre que, dans tous les cas, en cas d’allergie, le corps se défend contre ce qu’il croit être une attaque, ce qui explique les réactions en chaîne du système immunitaire. Nous verrons plus en détail les mécanismes immunitaires liés aux réactions allergiques.


    


    

    

      Quelles en sont les causes ?


      Les causes des allergies sont multiples et, malgré l’avancée de la science en ce domaine, on ne comprend toujours pas exactement pour quelle raison le système immunitaire de certaines personnes conduit à une réaction allergique. Néanmoins, il est reconnu qu’il existe des prédispositions génétiques : les parents allergiques ont plus de risques de transmettre cette sensibilité allergique à leurs enfants.


      

        Rôle important de l’hérédité dans l’allergie


        [image: Image]


        

          Probabilité d’être allergique9


        


      


      Cependant, il est important d’avoir une vision globale de la personne, car selon l’épigénétique, l’environnement influence directement l’activation (ou la non-activation) des gènes. Ainsi, ce n’est pas parce que le génome – l’ensemble des instructions génétiques qui déterminent les caractéristiques et les traits d’un être vivant – porte cette information qu’elle va s’exprimer. Son expression est modulée par l’environnement.


      

        Le saviez-vous ?


        

          Une femme enceinte soumise à un stress important a plus de risques de donner naissance à un bébé allergique10.


        


      


      La principale cause de déclenchement d’une allergie reste bien entendu l’entrée en contact avec certains allergènes, dont les plus courants sont :


      

        	

          – les piqûres et morsures de certains insectes ;


        


        	

          – certains aliments (arachides, céleri, etc.) ;


        


        	

          – les productions de certains animaux (poils, déchets d’acariens) ;


        


        	

          – les moisissures et les champignons ;


        


        	

          – les végétaux (pollens, poils urticants, etc.) ;


        


        	

          – les médicaments (antibiotiques, etc.) ;


        


        	

          – les métaux (nickel, chrome, cuivre, etc.) ;


        


        	

          – le latex ;


        


        	

          – les poussières ;


        


        	

          – la pollution environnementale (produits chimiques, composés organiques volatils – COV –) ;


        


        	

          – les produits cosmétiques et les parfums.


        


      


      Les allergies saisonnières comme la rhinite allergique sont le plus souvent causées par les pollens libérés par les arbres et les plantes de saison. Notez que par ailleurs il existe parfois des allergies croisées : une personne sensible au pollen de bouleau par exemple est sensible à tous les membres de la famille des rosacées.


       


      Au-delà des causes évoquées précédemment, il est important de considérer les facteurs environnementaux aggravants, même si leur implication exacte n’est pas encore démontrée. On retrouve notamment :


      

        	

          – la pollution ;


        


        	

          – les maladies (bactéries, virus) ;


        


        	

          – les produits chimiques ;


        


        	

          – la malbouffe ;


        


        	

          – la prise excessive d’antibiotiques ;


        


        	

          – le tabagisme passif (notamment pour les enfants dont les parents sont fumeurs) ;


        


        	

          – le fait de grandir, ou d’habiter à l’âge adulte, en ville.


        


      


    


    

    

      La classification des symptômes


      Les symptômes d’une allergie varient d’un individu à l’autre selon le type d’allergie. Ils sont classés en trois catégories : légers, modérés et graves.


      

        

          

            

            

            

            

            

            

              

                	Symptômes légers


                	Symptômes modérés


                	Symptômes graves


              


              

                	Ils sont localisés dans une zone très précise de l’organisme : rougeur, démangeaison, congestion


                	Ils se répandent à d’autres parties du corps : rougeur ou prurit généralisé, difficultés respiratoires


                	Choc anaphylactique : réaction allergique rapide et susceptible de provoquer la mort. La prise en charge médicale d’urgence est nécessaire à la survie


              


            

          


        


      


      Notons que les symptômes légers et modérés peuvent être temporaires ou chroniques et ainsi créer des complications, telles que des troubles du sommeil, une fatigue chronique, une rhinite chronique, etc.


    


    

    

      Le diagnostic


      Nous avons vu qu’une personne attend en moyenne sept ans entre l’apparition des premiers symptômes et sa première consultation chez un allergologue. Il est bien évidemment préférable de consulter dès les premiers symptômes. Plusieurs indices peuvent vous mettre la puce à l’oreille si vous soupçonnez la présence d’une allergie.


       


      Le premier symptôme (et le plus classique) est l’apparition fréquente d’épisodes de rhinopharyngite. Ce premier indice passe souvent inaperçu, car il se soigne en général facilement avec la prise de médicaments proposés par le généraliste. Les autres indices fréquents sont la rhinite chronique, les épisodes réguliers de bronchiolite, d’urticaire récidivante ou d’eczéma (en particulier chez l’enfant).


       


      Avant votre premier rendez-vous, je vous recommande de passer par une phase d’introspection pour prendre le temps de prendre conscience et de noter les éléments suivants en lien avec les symptômes :


      

        	

          – leur intensité, leur variabilité, leurs modalités et leur fréquence d’apparition ;


        


        	

          – les éléments déclencheurs ;


        


        	

          – les éléments aggravants ;


        


        	

          – leur(s) moment(s) d’apparition ;


        


        	

          – vos antécédents : présence d’allergies à d’autres périodes de votre vie ou dans votre famille ;


        


        	

          – vos habitudes de vie ;


        


        	

          – l’environnement dans lequel vous vivez.


        


      


      Ensuite, le médecin allergologue pourra vous proposer des tests pour affiner son diagnostic.


      

        Les tests cutanés


        Toute personne qui a déjà consulté un allergologue se souvient de ce test : le prick test. Son objectif est de créer une réaction par le biais de micropiqûres ou d’égratignures réalisées sur la partie supérieure de la peau (le derme) sur lesquelles est appliquée une microdose d’allergène.


         


        Afin de s’assurer que le test soit exploitable, le médecin prend soin d’avoir un témoin négatif (une piqûre dont il est sûr qu’elle ne provoquera pas de réaction) et un témoin positif (une piqûre dont il est sûr qu’elle provoquera une réaction). Une fois les allergènes appliqués sur la peau, le médecin vous fera patienter entre dix et trente minutes avant d’analyser les résultats.


         


        Ce protocole permet de comparer l’intensité de la réaction inflammatoire de l’organisme au contact de l’allergène que l’on cherche à identifier.


      


      

        Les tests sanguins


        Les réactions allergiques sont d’ordre immunitaire, elles provoquent donc la sécrétion de certains anticorps qu’il est possible de doser. Il est possible de les analyser avec la méthode Rast (RadioAllergoSorbant Test). Ce dosage sanguin, effectué par prise de sang, est intéressant en cas de doute : il permet de confirmer la présence ou l’absence d’une allergie.


      


      

        Les tests de provocation aux allergènes


        Ces tests nécessitent d’être réalisés dans une structure capable de prendre en charge le patient en cas d’allergie grave. Ils consistent à administrer l’allergène directement au niveau des muqueuses respiratoires ou digestives. L’objectif est de repérer les réponses immunitaires immédiates et retardées.


      


    


    

    


      Les traitements allopathiques


      La médecine allopathique utilise des médicaments ou des interventions pour traiter les symptômes de la maladie. Elle propose diverses solutions pour aider et soigner une personne souffrant d’allergies. Ces traitements qui visent à réduire les symptômes et combattre l’inflammation sont pour la plupart délivrés sur ordonnance du médecin.


       


      Parmi les médicaments les plus fréquemment utilisés on retrouve :


      

        	

          – les antihistaminiques H1 ;


        


        	

          – les corticoïdes ;


        


        	

          – les cromoglycates de sodium et les antidégranulants ;


        


        	

          – les antileucotriènes ;


        


        	

          – les bêtasmimétiques ;


        


        	

          – les vasoconstricteurs ;


        


        	

          – les anticholinergiques inhalés.


        


      


      Une autre solution proposée dans le cadre de la médecine allopathique est la désensibilisation. Il s’agit d’une véritable immunothérapie spécifique pour chaque allergène. Introduite en 1986, cette approche permet, à l’instar des pratiques naturelles, de s’attaquer à la cause du problème. L’objectif est de rendre le corps du malade tolérant à l’allergène : le corps ne se sentant plus attaqué, le système immunitaire ne tente plus de se défendre en présence de l’allergène, ce qui provoque l’arrêt des symptômes. Pour ce faire, au fil du temps, une dose croissante de l’allergène est administrée.


       


      Plusieurs voies d’administration sont reconnues :


      

        	

          – L’administration par voie sous-cutanée, très courante dans les années 1990, était réalisée sous le contrôle du médecin, avec une surveillance post-injection allant jusqu’à trente minutes afin de s’assurer de la tolérance aux traitements et de l’absence de réaction trop virulente du corps. Elle est plus rare de nos jours.


        


        	

          – L’administration par voie sublinguale nécessite l’ingestion quotidienne de l’allergène. Ce dernier doit être gardé sous la langue pendant deux ou trois minutes avant d’être avalé. Elle se fait à domicile.


        


      


      Quelle que soit la voie choisie, cette désensibilisation se déroule en deux phases :


      

        	

          – la phase de traitement : administration régulière de doses croissantes d’allergène jusqu’à atteindre la dose maximale tolérable par l’organisme ;


        


        	

          – la phase d’entretien : administration régulière de la dose maximale tolérée par l’organisme.
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