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    Le Pouvoir de ta Santé
Comprendre ton corps et reprendre
le contrôle de ta santé grâce
à une approche globale et scientifique

    Tome I
L'alimentation

  
    Avertissement

    Les informations présentées dans cet ouvrage, notamment en matière d’alimentation, d’hygiène de vie et de santé globale, sont fournies à titre éducatif et informatif uniquement. Elles ont pour objectif de transmettre des connaissances générales et de favoriser la compréhension du fonctionnement du corps humain.

    Ce livre ne se substitue en aucun cas à un avis médical personnalisé, à un diagnostic médical ni aux traitements prescrits par un médecin. L’auteur ne prétend pas pratiquer la médecine ni proposer de traitement médical.

    Chaque individu étant unique, les informations et exemples présentés doivent être adaptés à la situation personnelle de chacun. En cas de maladie, de troubles persistants, de symptômes inhabituels ou de doute, il est indispensable de consulter un professionnel de santé qualifié avant toute modification significative de vos habitudes alimentaires, de votre mode de vie ou de votre prise en charge.

    Toute supplémentation doit être discutée avec un professionnel de santé habilité, notamment en cas de pathologie, de grossesse ou de traitement en cours.

    Les situations et cas cliniques évoqués dans cet ouvrage sont des exemples illustratifs. Ils ne constituent ni un diagnostic ni un traitement et ne garantissent en aucun cas des résultats similaires.

    En tant que chiropracteure formée en nutrition, mon rôle n’est pas de traiter des maladies, mais d’accompagner les personnes sur les déterminants fonctionnels de leur santé et de leurs habitudes de vie, dans une approche éducative et préventive en complément du suivi médical lorsqu’il existe.

    L’alimentation est ici abordée comme un levier de terrain, et non comme un traitement médical.

    Enfin, les connaissances en matière de santé évoluant continuellement, ce livre reflète l’état des connaissances et des pratiques au moment de sa rédaction.

    À mes enfants,

    Croyez en vous.

    Poursuivez vos rêves.

    Dépassez-vous.

    Tout est possible.
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    INTRODUCTION

    La plupart des humains attendent d’avoir mal pour commencer à prendre soin de leur corps. Et pour beaucoup, c’est déjà trop tard.

    On ne nous apprend pas à entretenir notre santé. On attend qu’elle casse pour la réparer. Chaque jour, je vois des corps fatigués, douloureux, rongés par la sédentarité, l’inflammation, le stress, les erreurs alimentaires. Et surtout, je vois des gens qui pensent qu’ils n’ont pas le choix… Qu’ils doivent faire avec… Qu’ils vieillissent, que c’est normal… Non. Ce n’est pas normal. C’est juste devenu courant.

    Ce livre n’est pas un manuel de bien-être. C’est un manuel d’éducation à la santé naturelle, une encyclopédie de santé naturelle fondée sur des faits, des résultats cliniques, des outils concrets et une exigence claire : reprendre le pouvoir sur son corps. Et le garder. Ici, je te présente ma vision de la santé.

    Depuis toujours, la santé naturelle me fascine. J’ai grandi entourée de livres sur le bien-être, l’alimentation, la respiration, le mouvement et l’impact de notre mode de vie sur notre corps. J’ai toujours été passionnée par le sport, la nutrition, les plantes et les huiles essentielles. Et j’ai rapidement compris que la clé d’une vie en pleine forme résidait dans l’écoute de soi, la prévention et un équilibre entre le corps et l’esprit. C’est cette quête qui m’a menée à la chiropraxie, une profession complète, holistique et profondément humaine.

    La chiropraxie est bien plus qu’une simple thérapie pour le dos. C’est une discipline de la santé centrée sur le système musculo-squelettique. Son objectif : restaurer la mobilité articulaire, corriger les déséquilibres posturaux qui perturbent le corps et soutenir le bon fonctionnement de tes systèmes physiologiques pour te sentir plus stable et plus en forme.

    En améliorant la mobilité, l’équilibre et la coordination du corps, la chiropraxie favorise une régulation optimale des fonctions biologiques : meilleure gestion de la douleur, diminution de l’inflammation, amélioration des performances physiques et prévention des troubles chroniques.

    Par le biais de manipulations, de détente profonde sur les muscles ainsi que par de l’éducation thérapeutique et des exercices ciblés, le patient apprend ainsi à vivre sans douleur et à retrouver sa santé. La chiropraxie ne se contente pas de masquer les symptômes, mais cherche la cause des dysfonctionnements pour permettre au corps de fonctionner de manière optimale. À l’étranger, les chiropracteurs sont reconnus comme des docteurs à part entière, et pour cause : la formation est rigoureuse, exigeante et centrée sur une compréhension approfondie du corps humain et de ses interactions.

    J’ai choisi la chiropraxie parce qu’elle correspondait parfaitement à ma vision de la santé. Après six années d’études intensives au sein de l’IFEC, l’unique école française de chiropraxie, centrées sur le fonctionnement du corps humain, l’anatomie, la physiologie, la neurologie, la biomécanique, la posture, le mouvement et la douleur, j’ai ouvert mon cabinet en 2017 avec une mission claire : aider mes patients à retrouver une santé durable, à se libérer de leurs douleurs et à prendre conscience du potentiel incroyable de leur corps. Depuis, j’accompagne au quotidien des patients de tous profils : femmes enceintes, enfants, sportifs, adultes actifs, cadres en burn-out, retraités douloureux… tous avec les mêmes symptômes-racines, trop souvent ignorés : un corps qui ne sait plus fonctionner. Mal nourri, mal mobilisé, mal compris.

    Consulter en chiropraxie, ce n’est pas seulement « faire craquer les dos » : c’est investir dans une meilleure mobilité, une meilleure perception corporelle et un équilibre global qui rejaillit sur ta santé à long terme.

    Puis j’ai voulu aller plus loin dans mes accompagnements.

    J’ai voulu aller plus loin et plus en profondeur dans mes connaissances pour ajouter une nouvelle corde à mon arc : la nutrition. En effet, l’alimentation est ma passion depuis toujours. Et je savais comment perdre du poids, je savais ce qui déclenche les douleurs chroniques, je savais ce que la fatigue disait du corps. Je le savais, parce que je l’avais vécu. Pendant mes deux grossesses, j’ai pris 20 kilos. J’ai testé, appliqué, corrigé, réajusté. J’ai perdu ce poids avec quelques frustrations certes, mais sans régime et avec stratégie. Et surtout, j’ai compris que cette transformation n’était pas un exploit personnel. Elle pouvait être transmise. Alors, pour être capable d’aider vraiment, j’ai fait ce choix : reprendre des études universitaires. J’ai obtenu un diplôme universitaire en micronutrition, physionutrition, santé et diététique, pour approfondir les liens entre alimentation, biologie cellulaire, inflammation, métabolisme, fatigue chronique, santé intestinale, santé hormonale, stress oxydatif, sport.

    Ce livre est le fruit de cette double compétence. Je peux t’affirmer que notre santé repose sur trois piliers fondamentaux. Et j’ai conçu cette collection de référence basée sur ces trois piliers, entièrement dédiée à la santé naturelle.

    Trois tomes, trois dimensions indissociables :

    La santé chimique, fondée sur l’alimentation, la biologie et la micronutrition.
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