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De la même auteure

	CUISINE & SANTÉ

	Recettes savoureuses et saines. Respecter son organisme et se faire plaisir en mangeant est compatible. Mise en application des principes du précédent : alimentation et Santé.

	 

	HUILES ESSENTIELLES HYDROLATS RÉFLEXOLOGIE

	Découvrez comment traiter des maux de la vie courante grâce aux hydrolats souvent méconnus ainsi qu’aux huiles essentielles de base associées à la réflexologie plantaire.

	 

	BROCÉLIANDE

	Invitation à découvrir cette forêt mythique, à y faire des expériences enchantées de différentes natures et rentrer en contact avec d’autres mondes…

	 

	TRAJECTOIRE

	Récit témoignant d’une trajectoire de vie, débutant de façon compliquée, évoluant ensuite en une libération progressive, favorisant l’expression du « Oser Être »…

	 

	 


 

	Préambule

	C’est dans le cadre de mon activité de naturopathe que l’idée de ce livre a germée.

	Cet ouvrage se veut avant tout pratique. 

	Il récapitule des fondamentaux d’une Alimentation Santé, résultant d’un ensemble d’approches dont la naturopathie.

	 

	L’approche naturopathique, c’est quoi ? 

	 

	Elle replace l’être humain dans son environnement, au sens large du terme, l’aborde d’une manière globale et fait appel à l’intelligence du corps.

	 

	Constat

	Au quotidien, nous sommes soumis à une multitude de facteurs de stress délétères pour la santé.

	 

	Ce sont essentiellement : 

	
		L’environnement social : professionnel et familial (parfois), 

		Le rythme de vie souvent déphasé par rapport aux rythmes naturels et aux besoins réels,

		Les effets du climat (tempêtes, changements climatiques), 

		L’héritage familial sur le plan de la santé telles les faiblesses métaboliques, physiologiques, affaiblissant la force vitale de base, 

		La tendance à la sédentarité (pour bon nombre de personnes), 

		Une alimentation appauvrie, dégradée et parfois toxique. 



	 

	D’autre part, l’organisme est confronté à d’autres épreuves, inexorables, celles du temps. 

	Les émonctoires (portes d’évacuation des « toxines ») que sont le foie, les reins, les intestins, les poumons, la peau, etc., sont de moins en moins performants et favorisent de ce fait, au fil des années, une accumulation de substances nocives indésirables dans notre corps. 

	Enfin, ne négligeons pas l’impact du facteur psychoémotionnel sur notre état de santé. 

	En effet, plus nous sommes stressés, inquiets, anxieux, plus nous sollicitons (essentiellement) les corticosurrénales (glandes situées au-dessus des reins) qui fabriquent du cortisol (cortisone naturelle). Un de ses effets secondaires reconnus aujourd’hui, lorsque cette hormone est fabriquée en excès, est de favoriser les infections par effet inhibiteur sur le système immunitaire. 

	 

	La conjugaison de l’ensemble des facteurs évoqués ci-avant favorise un épuisement progressif et parfois général de l’organisme. 

	De ce fait, le corps ne pourra pas mobiliser la force vitale dont il ne dispose plus lorsqu’il est confronté à un quelconque agent pathogène. 

	C’est un cercle vicieux qui se met en route.

	 

	En naturopathie, nous nous employons à soutenir et valoriser le capital de force vitale.

	C’est ainsi que seront conseillées les pratiques régulières qui favorisent un état de détente et mobilisent le physique ainsi qu’une hygiène de vie adaptée au cas par cas.

	 

	Quelques suggestions d’ordre général

	 

	En ce qui concerne l’activité physique, il est recommandé de la pratiquer de préférence à l’extérieur. C’est un détail important.

	Aujourd’hui, c’est la dernière grande trouvaille, vous pouvez faire du sport, chez vous, grâce à des consoles spécifiques. C’est un pis-aller. 

	Rien ne remplacera le contact avec les éléments.

	Combien de temps passons-nous enfermés dans une journée pour la plupart d’entre nous ? 

	C’est édifiant. Comme le dit si bien Pierre Rabhi, nous passons toute notre vie enfermés dans une boîte, pour la terminer dans une autre. 

	 

	Une marche rapide d’une ½ heure quotidienne, c’est à la portée de la majorité des personnes. 

	Autres possibilités, la course (à adapter au cas par cas, selon les possibilités physiques, articulations, poids, etc., et les envies), et/ou un art martial (correspondant à la personnalité), la natation ou du yoga mais également de la sophrologie, etc. Cette dernière discipline n’est pas physique mais elle permet de s’harmoniser sur de nombreux plans. 

	Les techniques ne manquent pas, à chacun d’expérimenter celle qui lui convient le mieux.

	 

	D’autre part, afin de favoriser l’élimination de certaines toxines et d’accéder à un état de profonde détente, le Hammam et/ou le Sauna pourront rendre de très bons services pour les personnes n’ayant pas de problèmes circulatoires sanguins et/ou cardiaques.

	 

	Enfin, tous les soins naturels tels que la réflexologie, le shiatsu, les massages relaxants, etc., ne peuvent être que recommandés car ce sont des parenthèses de bien-être, des moments de préservation où l’on prend soin de soi, soupapes indispensables dans ce monde d’excitation de tous ordres.

	 

	En conclusion, l’hygiène vitale participe au maintien d’un bon état de santé, gage d’une longévité agréable, grâce à l’utilisation de moyens exclusivement naturels, adaptés à chacun, respectueux de la vie, tels que l’alimentation, l’activité physique, le contact et l’utilisation des éléments (eau, air, soleil, etc.), des techniques de soin réflexes et énergétiques. 

	 

	Quoi que nous fassions, il est indispensable d’agir par plaisir et en conscience, et non (uniquement) parce qu’il le faut, car à la longue c’est voué à l’échec ou à la lassitude. 

	Il ne s’agit pas de jouer aux ascètes, car la vie serait bien triste, mais de connaître des clés favorisant une bonne santé.

	 

	La naturopathie vous encourage dans le sens d’une démarche personnelle, responsable et librement consentie.

	 

	POUVONS-NOUS TOUS MANGER LA MÊME NOURRITURE ? 

	 

	Non. 

	Observons pour cela, uniquement les régions de France et leur climat. Nos besoins sont différents si nous vivons dans le Nord, le Sud, le Centre, en plaine, en bord de mer ou en montagne, etc.

	Cela dépendra également de notre mode de vie, de notre âge, de nos activités, de notre état de santé, de notre métabolisme, de notre hérédité ainsi que de nos habitudes alimentaires. 

	 

	Toutefois, une approche me paraît intéressante, celle des groupes sanguins, car elle s’appuie sur l’évolution de certaines caractéristiques du sang au fil des âges et des modes de vie liés aux migrations. Sans appliquer à la lettre toutes les recommandations mentionnées dans certains livres, à mon avis trop drastiques et compliquées, il y a des grandes règles qui peuvent s’avérer utiles. Il suffit d’expérimenter, pendant plusieurs semaines, et d’observer ce qu’il se passe. 

	J’en ai fait une petite synthèse en fin d’ouvrage.

	 

	L’alimentation devrait être quasiment une affaire personnelle. 

	 

	Il y a des aliments qui seront bénéfiques pour l’un et parfois « nocifs » pour l’autre.

	 

	Un seul exemple, pour illustrer mon propos, celui des épinards. Alors que ce sont d’excellents aliments lorsqu’ils sont crus, ils peuvent s’avérer « dangereux » dans certains cas, lorsqu’ils sont cuits. 

	Ils sont très riches en calcium ainsi qu’en acide oxalique et un peu en acide urique. L’acide oxalique empêche l’assimilation du calcium et se combine avec ce dernier pour donner de l’oxalate de calcium : sel insoluble, non absorbable par la muqueuse intestinale. 

	 

	Si l’acide oxalique ingéré ne se mélange pas avec du calcium dans le tube digestif, il va se retrouver dans le sang. À ce moment-là, il va pouvoir rencontrer du calcium et former de l’oxalate de calcium. 

	 

	Si la personne est atteinte de calculs vésiculaires ou surtout rénaux1, la prudence est de rigueur, elle devra s’abstenir de manger des épinards.

	Bien s’assurer de la nature des calculs en question.

	 

	En dehors de ce cas, qui n’est pas si extrême que cela, il y a des fondamentaux qui peuvent s’appliquer à tout un chacun. 

	Je vais m’efforcer de vous les exposer au fil des pages de cet ouvrage.

	 

	 


Introduction 

	Un petit rappel historique au sujet de la modification de l’alimentation. 

	 

	Après la guerre de 39-45, il a fallu faire face à l’accroissement de la population. C’est à ce moment-là que l’agriculture et l’élevage intensifs se sont développés, grâce notamment à une mécanisation des moyens d’exploitation des terres, héritée des Nord-Américains. 

	L’ère du rendement à l’hectare est née, valorisant l’utilisation à outrance d’engrais, de pesticides (dont le redoutable DDT) et fongicides notamment.

	Il en résulte qu’aujourd’hui, en France, la majorité des nappes phréatiques dites « superficielles » sont polluées et, malgré tout, nous continuons dans cette orientation. 

	 

	C’est curieux comme nous avons la capacité d’adopter l’attitude de l’autruche lorsque cela nous arrange. 

	 

	Subitement, grâce à une agriculture dite raisonnée, car utilisant « raisonnablement » lesdits engrais et produits divers, etc., la pollution disparaîtrait comme par enchantement.

	 

	Comment adhérer naïvement à de tels propos ? 

	C’est comme si, après l’épandage « raisonné » desdites substances polluantes, il n’allait plus pleuvoir et, de fait, ne pas y avoir de ruissellements en direction de cours d’eau proches ou bien d’infiltrations dans la terre (lorsque cette dernière le permet encore). 

	Autre constat qui devrait nous interpeller, c’est l’appauvrissement des sols dû notamment à cette exploitation outrancière qui « force » la terre, à tout prix. 

	 

	La couche superficielle (l’humus de 30 cm d’épaisseur) très riche, en temps normal, en vie biologique, organismes vivants de toutes tailles tels que bactéries, champignons, vers, etc., s’en trouve détruite. 

	Il s’ensuit un sol durci (difficile à exploiter) et déséquilibré en minéraux tels que le cuivre, le magnésium notamment, le rendant, de ce fait, plus propice au développement des maladies. 

	Le cercle vicieux est enclenché, c’est une fuite en avant inexorable et aux conséquences probablement sous-estimées aujourd’hui.

	Comment ce sol pourra-t-il restituer ce qu’il ne contient plus ? 

	« Gaver » les plantes ou la terre n’est pas la solution.

	C’est une question de bon sens.

	Il convient de respecter la nature du sol, en retrouvant la rotation des cultures pour qu’il puisse se reconstituer et en l’amendant par des moyens naturels tels que le compost, les algues, etc.

	 

	Enfin, comment adhérer à l’idée selon laquelle une alimentation de type industriel complètement dénaturée, saturée de conservateurs, exhausteurs de goût, colorants chimiques, acides gras trans… puisse apporter les nutriments indispensables à une bonne santé ? 

	 

	Pouvons-nous accepter l’idée que notre corps, et plus spécifiquement le foie, ait certaines limites ? 

	Ce dernier, peut-il transformer, sans dommages, une quantité phénoménale de substances, molécules chimiques agressives non naturelles, sans aucune conséquence sur lui et sur notre organisme, en général ? 

	 

	Tout récemment, des chercheurs ont révélé qu’une substance chimique délétère, genre pesticide, présente en quantité infime dans notre organisme ne serait pas trop dangereuse si elle était seule. 

	Mais la situation se complique et surtout se modifie dès lors qu’elle se trouve en présence d’autres molécules agressives du même acabit. 

	Même si les quantités en question peuvent paraître dérisoires, voire ridicules, elles ne le sont pas, car il peut y avoir synergie. 

	Ce n’est donc pas tant la quantité qui importe mais surtout la présence de plusieurs molécules différentes aux effets potentiellement dangereux pour la santé.

	C’est une situation couramment rencontrée.

	 

	Que dire enfin de la nourriture des animaux et, par exemple, des modifications génétiques à la recherche de la meilleure « bête », vaches laitières ou à viande qui gagnent les concours agricoles ?

	Pouvons-nous être fiers de ces animaux qui ont parfois du mal à bouger, tellement ils sont gros et difformes ? 

	Quelle conscience avons-nous des animaux pour vouloir les exploiter ainsi ?

	 

	Rendement, rendement quand tu nous tiens ! Il suffit de se rappeler de l’épisode de la vache folle pour comprendre que ces dérives mettent non seulement en péril l’animal mais également l’humain. Cela se passe d’un commentaire supplémentaire.

	 

	Compte tenu, depuis l’avènement de l’ère dite moderne, du nombre exorbitant de substances diverses et variées que nous avalons, que nous inhalons et avec lesquelles nous sommes en contact dans notre quotidien, il s’avère plus que jamais indispensable de prêter attention à la qualité de notre alimentation.

	Gardons simplement à l’esprit que l’alimentation est notre principal carburant. 

	 

	Ce n’est pas le label Bio qui est à rechercher à tout prix mais bel et bien une alimentation de qualité respectueuse de l’environnement, des animaux, des saisons et des besoins réels. 

	Ce devrait être la règle et non l’exception ou la marginalité, c’est une question de bon sens.

	 

	Mais avant d’aborder l’alimentation proprement dite, nous allons nous intéresser au système digestif afin de prendre conscience de l’interdépendance de tous les organes qui le composent ainsi que de tous les rôles essentiels qu’il assure.



	




	 

	L’organisme forme un tout

	Tous les organes principaux sont reliés.

	 

	Dès que les aliments sont ingérés, ils empruntent un circuit complexe et vont subir une succession de transformations. 

	Grâce à la digestion, ils seront rendus assimilables, exploitables pour l’organisme et transformés en énergie, ou en matières premières pour la fabrication, la réparation et le contrôle des différentes cellules des systèmes de l’organisme.

	Ils vont être broyés, malaxés, modifiés chimiquement, découpés en petites particules afin qu’ils puissent passer (pour la plupart d’entre eux) au travers de la muqueuse intestinale et se retrouver dans le sang et la lymphe, lors de la phase d’absorption.

	La phase d’élimination est essentiellement intestinale, mais également sanguine, rénale, respiratoire et cutanée. 

	À noter que le sang est non seulement porteur de nutriments, mais également de déchets cellulaires de tous ordres, de toxines ainsi que de toxiques que le foie aura en charge de transformer en substances moins délétères pour l’organisme.

	 

	Plus l’alimentation sera de qualité, plus le fonctionnement du foie sera facilité. 

	L’ensemble du tube digestif, mais également les poumons, le cœur, les reins, le cerveau, la peau, seront préservés, autant dire que l’ensemble de l’organisme en sera bénéficiaire. 
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