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L'HISTOIRE DE LA NATUROPATHIE

DES RACINES DANS L'ANTIQUITE

Certains historiographes de la naturopathie font
remonter cette approche de la santé a Hippocrate,
célebre médecin grec (460-370 av. J.-C.), tant ce
dernier a posé les fondements actuels de la naturo-
pathie. Il est l'auteur de la célebre maxime : « Que
ton aliment soit ta seule médecine », citation de
référence chez les naturopathes. C’est également
lui qui établit la notion moderne de terrain, en en
définissant quatre types : le nerveux, le bilieux, le
lymphatique et le sanguin. Il a également affirmé :
« La force qui est en chacun de nous est notre plus
grand médecin », ce que ne renierait pas maitre Yoda,
mais ce qui rejoint aussi le discours du naturopathe,
affirmant que ce sont les forces d’autoguérison qui
permettent de rétablir la santé d’un individu. Et pour
bien enfoncer le clou, citons encore Hippocrate :
« C'est la nature qui guérit les malades »...

Il faut préciser qu’Hippocrate a lui-méme hérité des
concepts développés par les médecins de I'Inde,
notamment du Sud, tenants de la médecine ayur-
védique, qui elle-méme s’appuyait sur une vision de
terrain. Les ayurvédistes définissent trois terrains :
vata, pitta et kapha, le vata pouvant étre rapproché
du nerveuy, le pitta du bilieux et du sanguin, et le
kapha du lymphatique.

LES ORIGINES MODERNES
DE LA NATUROPATHIE

Le terme « naturopathe » est attribué a John Scheel,
en 1885, repris et popularisé par Benedict Lust.
A lorigine, cette discipline était désignée par le
terme Nature’s path, qui accrédite la thése étymo-
logique anglo-saxonne. Ces deux naturopathes
américains se sont eux-mémes inspirés d’'un grand
pionnier allemand, praticien de I’hygiénisme, I'abbé
Sébastien Kneipp. Encore lycéen, Kneipp est atteint
de tuberculose et, devant la condamnation des

médecins classiques, il applique en les perfection-
nant des techniques contenues dans un ouvrage de
médecine naturelle fondée sur les traitements par
I'eau froide. Et il guérit... En 1855, Kneipp est envoyé
dans un monastére bavarois, a Bad Worishofen. C'est
dans cette ville d’eaux qu’il fonde un établissement
de bains, apres avoir perfectionné ses techniques
thérapeutiques par I'hydrothérapie. En 1870, apres
la guerre contre Napoléon Ill, Kneipp recoit une
médaille de I'Allemagne pour avoir guéri des soldats
considérés comme incurables par les médecins clas-
siques.

Il écrit plusieurs ouvrages, dont un qui indique des
conseils d’alimentation, d’hygiéne vitale, et pose
ainsi les premieres pierres de la naturopathie. Sa
renommée fut telle qu’il conseilla méme le pape
Léon XIII.

A la suite de Kneipp, John Scheel et Benedict Lust
fondent aux Etats-Unis les premiéres écoles de natu-
ropathie. Ainsi, Lust crée a New York I'American
School of Naturopathy en 1901, et commence a
délivrer des dipldmes, qui seront ensuite reconnus
dans plusieurs Etats américains. Malheureusement, a
partir des années 1930, le gouvernement américain
commande de grandes études fédérales médicales,
qui décrivent la naturopathie comme une pratique
de charlatanerie, ce qui finit par discréditer cette
approche. Le rapport Abraham Flexner — qui n’était
pourtant pas médecin — contribue en 1910 a mettre
la naturopathie au ban de I'enseignement de la
santé. Plus tard, en 1968, la naturopathie est méme
évincée des systemes de sécurité sociale américains.

L'ESSOR DE LA NATUROPATHIE
AU XXt SIECLE

Cependant, en Allemagne et en Suisse, la naturo-
pathie prend racine avec plus de succes, vers la fin
du xix¢ siecle, grace notamment a Rudolf Steiner, le
fondateur de I'anthroposophie. Cela amene Hitler a



reconnaitre la naturopathie et a établir un diplome
de naturopathe en 1939. Malgré cette mauvaise
publicité, apres la guerre, la naturopathie reste
populaire en Suisse et en Allemagne, et gagne
ensuite largement la France, le Royaume-Uni, I'lta-
lie, 'Espagne, puis revient aux Etats-Unis, 4 la faveur
du mouvement new age, dans les années 1980 en
particulier. En France, le premier naturopathe est
Pierre-Valentin Marchesseau, qui publie ses pre-
miers écrits sur la question en 1935. En 1973, il

fonde la premiere école de naturopathie, et forme
ainsi de nombreux naturopathes, dont certains
créent a leur tour des écoles. Parmi les successeurs
directs ou indirects de Pierre-Valentin Marchesseau,
on peut citer Robert Masson, Jean-Pierre Willem ou
encore André Passebecq. Actuellement, on compte
une quarantaine d’écoles, dont certaines sont affi-
liées au Syndicat des professionnels de la naturopa-
thie (SPN), et d’autres a la Fédération francaise des
écoles de naturopathie (Féna).



LES REFLEXES A ADOPTER

DIFFUSER
DES HUILES ESSENTIELLES

Pour purifier et assainir l'air ambiant, vous relaxer,
améliorer la qualité de votre sommeil, renforcer vos
défenses immunitaires... diffusez des huiles essen-
tielles qui vont s’évaporer dans l'atmosphere en
répandant leurs principes actifs. Pour profiter de leurs
bienfaits, il suffit de verser quelques gouttes d’huile
essentielle (ou de plusieurs) sur un coton posé dans
une coupelle, sur un support inerte comme un galet
poreux,dans I’humidificateur du radiateur ou dans un
diffuseur. En boutique ou sur Internet, vous trouverez
de nombreux modeles de diffuseurs - par nébuli-
sation, ventilation, brumisation, chaleur douce... -,
a choisir en fonction de votre budget et de I'usage
que vous désirez en faire. De 10 a 20 minutes 2 ou
3 fois par jour suffisent, inutile de le laisser branché
de facon continue !

LES BIENFAITS

Les huiles essentielles sont dotées de multiples pro-
priétés : antalgiques, stimulantes, anti-infectieuses,
diurétiques, dépuratives, toniques, antiparasitaires,
antiseptiques, décongestionnantes des voies respi-
ratoires... (voir chapitre « Laromathérapie », p. 120.)

AERER SON LOGEMENT
ET METTRE DES PLANTES
DEPOLLUANTES
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On sait que l'air extérieur est pollué, mais l'air que
nous respirons a I'intérieur I'est aussi. C'est un fac-
teur déterminant dans l'accroissement de la fré-
quence d’allergies, d’irritations des voies respiratoires
et de diverses pathologies chroniques. Les sources
de polluants sont multiples : tabagisme, appareils de
chauffage et de combustion, matériaux de construc-

tion, d'ameublement, de bricolage et de décoration
(colles, peintures, isolants, laques...), produits d’en-
tretien et cosmétiques. Les contaminants biolo-
giques (bactéries, virus, allergenes, moisissures...)
et physico-chimiques (monoxyde de carbone, com-
posés organiques volatils — COV - ou semi-volatils
comme les biocides ou les phtalates...) se retrouvent
en concentrations plus ou moins importantes dans
I'air intérieur des logements.

Ces polluants sont en effet susceptibles d’avoir des
effets plus ou moins graves sur la santé. Ils peuvent
générer ou aggraver certains troubles ou maladies
(fatigue, maux de téte, troubles respiratoires, insom-
nies, irritations...) ou déclencher des réactions aller-
giques (conjonctivites, rhinites, asthme...) ou méme
engendrer des pathologies plus graves a long terme
(certains cancers, perturbations endocriniennes...).

CE QU'IL FAUT FAIRE

Diminuez la concentration des polluants dans lair
intérieur, en aérant au moins 10 minutes par jour
(méme I'hiver), et installez des plantes dépolluantes
utiles dans I'absorption des gaz nocifs et dans l'assai-
nissement de l'air intérieur.

LES BIENFAITS
Certaines plantes dépolluantes — chrysantheme, phi-
lodendron, anthurium, azalée, ficus... — réduisent le

niveau de dioxyde de carbone, augmentent I"humi-
dité atmosphérique, réduisent les poussieres en sus-
pension et absorbent certains polluants (benzéne,
formaldéhyde...). Certaines sont bénéfiques pour
la santé, protectrices notamment contre les ondes
émises par les appareils électriques. Elles ont aussi
un effet psychologique bénéfique.



METTRE DES PLANTES CHEZ SOI
POUR CREER UNE AMBIANCE ZEN

Selon les principes du feng shui, le chi (I"énergie
vitale) influence depuis toujours la qualité de vie des
hommes au travers de I'orientation du logement
et de son exposition au vent, a I'eau... Pour obte-
nir une ambiance zen chez vous, installez une ou
deux plantes, associée(s) a des pierres, de I'eau, du
sable, des bougies. Avant d’installer les plantes, véri-
fiez les éléments (bois, métal, feu, terre, eau) qui leur
sont associés.

LES BIENFAITS

Outre leurs vertus dépolluantes pour certaines, les
plantes jouent un réle fondamental en procurant
protection, sécurité, calme et paix.

SE SYNCHRONISER AVEC
SON HORLOGE BIOLOGIQUE ET
SE COUCHER A LA BONNE HEURE
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Nous n‘avons pas tous besoin du méme nombre
d’heures de sommeil. Essayez de trouver votre bon
rythme en notant sur un carnet pendant un mois
vos heures de coucher, d’endormissement, de lever
et la qualité de votre sommeil. Vous saurez ainsi quel
est le temps de sommeil qui vous convient le mieux
et I’heure a laquelle vous réussissez a vous endormir.

LES BIENFAITS

Vous dormirez mieux et vous serez en meilleure
forme durant la journée.

SE LANCER DANS LE COLORIAGE :
UNE VERITABLE ART-THERAPIE |

Trés en vogue, les coloriages (de monuments histo-
riques, de plantes, d'animaux...) et les mandalas (des-
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sins venus d’Inde en forme de cercle, avec des motifs
répétitifs et symétriques) ne sont plus réservés uni-
quement aux enfants | Achetez le matériel (pastels,
crayons de couleur, feutres, aquarelle, peinture...) et
un carnet de coloriage (vous pouvez aussi imprimer
des planches de dessins disponibles sur Internet).

LES BIENFAITS

Pour évacuer le stress, vous détendre, limiter la
fatigue, améliorer la concentration et vous aider a
combattre les insomnies passageres.

SE SOIGNER ET SE RELAXER
GRACE A LA MUSIQUE

Le simple fait d’écouter de la musique, au-dela du
plaisir qu’elle procure, peut avoir des effets positifs
sur la santé physique et mentale. Les sons peuvent,
entre autres, moduler la fréquence respiratoire et la
sécrétion des médiateurs chimiques produits par le
cerveau.

LES BIENFAITS

La musique améliore la qualité du sommeil, elle est
bonne pour le cceur et pour le moral. Elle permet
aussi d’accroftre les performances physiques et intel-
lectuelles et de diminuer le stress.

Des séances de musicothérapie existent, notamment
dans certaines stations thermales ou de thalasso-
thérapie.

MAXIMISER SON ENERGIE VITALE

Insomnie, fatigue, palpitations, mal de dos, nervo-
sité, angoisse, irritabilité, coup de blues... L'un ou
plusieurs de ces maux vous concernent ces der-
niers temps. Pour vous aider a les soulager, sachez
distinguer deux modes dans le rythme cardiaque :
le chaos et la cohérence. En période de grand stress,
le rythme cardiaque s'accélere, c’est le chaos.
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LES TECHNIQUES RESPIRATOIRES

Manque de sommeil, de confiance ou de concentra-
tion, anxiété, stress, surmenage, fatigue, irritabilité...
Voici des exercices respiratoires a pratiquer pour étre
plus zen, diminuer l'anxiété et réduire la tension
artérielle. Pour pratiquer ces exercices, installez-vous
confortablement a méme le sol ou sur une chaise.

LA RESPIRATION ALTERNEE
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LES BIENFAITS

Voici un exercice respiratoire pour rééquilibrer au
mieux le systeme nerveux orthosympathique (qui
correspond a la mise en €tat d'alerte de I'organisme
et a la préparation a l'activité physique et intellec-
tuelle) et le systéme nerveux parasympathique (qui
contrdle les activités involontaires des organes,
glandes, vaisseaux sanguins conjointement avec le
systeme orthosympathique). Il intervient dans cer-
tains troubles pathologiques comme les évanouisse-
ments, les vomissements, les diarrhées, les larmes...

L'EXERCICE

Bouchez votre narine droite avec I'annulaire gauche,
inspirez profondément avec la narine gauche. Bou-
chez ensuite la narine gauche avec le pouce gauche
et expirez par la narine droite, puis inspirez du méme
c6té. Bouchez la narine gauche avec l'annulaire droit
et inspirez profondément avec la narine droite. Bou-
chez ensuite la narine droite avec le pouce droit et
expirez par la narine gauche, puis inspirez du méme
cOté, et ainsi de suite. Faites cet exercice 3 fois de
chaque c6té au minimum.

QUAND FAIRE
CET EXERCICE RESPIRATOIRE ?

Pour déstresser, rester zen avant une réunion profes-
sionnelle, un rendez-vous chez le dentiste...

a6

LA RESPIRATION FREINEE
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LES BIENFAITS

Cet exercice permet de diminuer I'énervement ou
un état d’excitation.

L'EXERCICE

Bouche ouverte, inspirez puis expirez mais toujours
en soufflant, comme si vous vouliez souffler sur une
paille ou faire de la buée. Cela doit venir du fond de
la gorge.

A faire au début bouche ouverte puis, avec un peu
d’entrainement, essayez bouche fermée.

QUAND FAIRE
CET EXERCICE RESPIRATOIRE ?

Si vous étes excité, énervé, si vous respirez toujours
par le haut et si vous avez une respiration plutot
courte.

LA RESPIRATION CARREE
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LES BIENFAITS

Si vous avez des difficultés d’endormissement ou si
VOUS VOUS sentez tres énervé.

L'EXERCICE

La respiration se fait en quatre temps identiques :
inspiration, rétention pleine, expiration, rétention
vide. Commencez a respirer en sentant les mouve-
ments de I'abdomen. Il va se gonfler naturellement
avec l'inspiration, le diaphragme descend, puis le
ventre va se dégonfler avec I'expiration. Cet exercice
se fait en quatre parties de durée égale : inspiration
en comptant mentalement environ 2 secondes,



suspension du souffle en poumons pleins en comp-
tant jusqu’a deux, expiration en comptant jusqu’a
deux et suspension du souffle en poumons vides en
comptant toujours jusqu’a deux.

Essayez de faire une dizaine de cycles de respirations
carrées.

Le comptage se fait mentalement durant 2 secondes
pour chaque phase et vous devez respirer uni-
quement par le nez. Ne forcez surtout pas sur votre
respiration.

QUAND FAIRE
CET EXERCICE RESPIRATOIRE ?

Lorsque vous désirez vous relaxer en moins de
10 minutes !

LA RESPIRATION TRIANGULAIRE
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LES BIENFAITS

Cet exercice permet de gérer une situation de stress
ou de surmenage, de contrdler votre excitation pen-
dant l'acte sexuel.

L'EXERCICE

Il se pratique sur trois temps : inspiration - réten-
tion pleine (pause poumons pleins) — expiration,
etc. Maintenez chaque temps sur la méme durée
(4 secondes environ).

QUAND FAIRE
CET EXERCICE RESPIRATOIRE ?

Quand vous vous sentez stressé, anxieux, surmené
ou en cas d’éjaculation précoce.



FACE PLANTAIRE BILATERALE
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PIED GAUCHE
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BLEUET

Nom latin : Centaurea cyanus L.
Famille botanique : Astéracées

Partie de la plante utilisée : ’inflorescence

LE CASSE-LUNETTES

PROPRIETES THERAPEUTIQUES

Le bleuet est appelé populairement « casse-
lunettes » car sa fleur possede des propriétés anti-
inflammatoires et décongestionnantes des yeux. |l
est tres utile par exemple pour calmer une conjonc-
tivite, des irritations dues a des allergenes ou a des
polluants atmosphériques. Par ailleurs, ses pigments
contiennent des polyphénols de type anthocyano-
sides, qui protegent les parois des vaisseaux sanguins
de la rétine et favorisent ainsi l'acuité visuelle. Le
bleuet possede également des vertus calmantes des
inflammations cutanées, en application locale.

18

FORMULE CONSEILLEE

J

On peut utiliser cette plante par voie
orale ou en compresses locales. Pour
traiter un trouble oculaire de fond,
prendre 1 cuillére & soupe d’hydrolat
de bleuet dans un peu d’eau, le matin et
le soir. En complément de ce traitement
de fond, vous pouvez utiliser la myrtille
fruit, en jus par exemple. Pour calmer
une irritation oculaire, telle une
conjonctivite, appliquez des compresses
imbibées d’hydrolat de bleuet le soir

au coucher.

CONTRE-INDICATION

Le bleuet est déconseillé en cas :
¢ de troubles digestifs (graine, fruit).

AUTRES FORMULES PROPOSEES

* Systeme cutané: vieillissement de la peau p. 241.
¢ Systeme hormonal : problemes thyroidiens p. 360.



BOUILLON BLANC

Nom latin : Verbascum thapsus L.
Famille botanique : Scrofulariacées
(anciennement Verbascées)

Partie de la plante utilisée : la fleur

LE DRAINANT EXPECTORANT
DES BRONCHES

PROPRIETES THERAPEUTIQUES

Le bouillon blanc est populaire depuis quelques
siecles. Il fut ainsi utilis€ en Angleterre au xix® siecle,
pour combattre avec succes la tuberculose. La fleur
de cette plante possede des propriétés puissamment
expectorantes, notamment parce qu’elle stimule I'ac-
tivité des cils vibratiles des cellules qui tapissent les
bronches. Avec I'activation de ces cils, les muqueuses
sont nettoyées efficacement des impuretés qui
peuvent les encombrer. Une propriété utile pour
les fumeurs, les personnes exposées a des polluants
atmosphériques, mais aussi en cas d’asthme chro-
nigue ou de bronchite, et dans les cas de toux grasses.
C’est donc la plante des poumons par excellence.

CONTRE-INDICATION

On ne connait pas de contre-indication au bouillon
blanc.

AUTRES FORMULES PROPOSEES

* Trousse « de I’hiver » p. 190.

* Systeme respiratoire : asthme p. 316, bronchite
p. 318, laryngite/trachéite p. 322, rhino-pharyngite
p. 328, tabagisme p. 332.

19

FORMULES CONSEILLEES

5

Mélangez 15 gouttes d’alcoolature de
bouillon blanc en teinture mére ou en
extrait de plante fraiche dans 1 verre
d’eau, a prendre le matin a jeun.
Vous pouvez combiner cette plante
avec le noisetier en cas d’insuffisance
respiratoire, pour renforcer les tissus
pulmonaires.

-

Faites infuser 1 poignée de fleurs
séchées dans 50 cl d’eau chaude pendant
10 minutes & peine, a prendre le matin,
le midi et le soir en fin de repas.

Sous forme d’ampoules, en prendre

1 dans un peu d’eau, le matin a jeun.

A noter que le bouillon blanc sert a
préparer, en Alsace, un digestif a base
d’alcool blanc. Par ailleurs, si vous
connaigssez bien la botanique, vous
pouvez aussi faire macérer des fleurs
fraiches de bouillon blanc dans du lait
de chévre ou de brebis pendant quelques
heures, puis boire le tout. C’est ainsi que
les Anglais I’employérent au xix® siecle.
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TROUSSE « DE L’ADOLESCENT »

HUILES ESSENTIELLES

* LAURIER NOBLE : régulateur

du systéme nerveux sympathique

et parasympathique, favorise

la confiance en soi et permet ainsi

de mieux gérer son stress ; ¢c’est aussi
un antibactérien majeur.

* CAROTTE : drainante cutanée avec
une action a la fois hépatique et rénale.

* MARJOLAINE : sédative et calmante
nerveuse importante, fongicide
et puissante antibactérienne.

PROBLEMATIQUES COURANTES

* Bouton naissant : faites des cures de 30 jours de
gélules de poudre de racine de bardane: 2 a 3 gélules
par jour pendant les repas. Potentialisez I'effet assai-
nissant de la peau de la bardane avec le zinc sous
forme ionisée, a prendre matin et soir loin des repas.
Pour éliminer les imperfections cutanées, mélangez
2 gouttes d’HE de carotte avec 3 gouttes d’'HV de
calophylle inophyle et appliquez localement.

* Poussées de croissance : utilisez la préle des
champs en poudre pour son aspect pratique et met-
tez tous les jours 2 cuilleres a café de poudre de
préle des champs sur vos plats du midi et/ou du soir;
en cure de 3 mois avec pause les week-ends. Vous
pouvez optimiser la fixation du calcium sur le tissu
osseux en prenant le macérat glycériné de jeunes
pousses de sapin pectiné : 16 gouttes dans un peu
d’eau juste avant le petit déjeuner, en cure de 2 mois.

PLANTES

* GINKGO : la feuille de cet arbre,
tres concentrée en antioxydants,
a une action sur la mémoire et

la concentration en améliorant

la circulation cérébrale ; il est
principalement vasculoprotecteur
dans les troubles de la circulation
veineuse des jambes.

* BARDANE : drainante de la peau
dans le cadre d’acné, de furoncles
ou de panaris.

* PRELE DES CHAMPS : sa concen-
tration en silice lui confére une action
particuliérement reminéralisante

dans les cadres de 1’adolescence

et de ’age d’or.

* Premieres régles a venir : prenez le macérat glycé-
riné de jeunes pousses de framboisier a la dose de
16 gouttes dans un peu d’eau tous les jours avant le
petit déjeuner; arrétez la cure dés que les premiéres
regles seront arrivées.

* Préparation aux examens : 3 mois avant les exa-
mens, boostez la mémoire avec 50 a 100 mg d’ex-
trait sec de feuilles de gingko pris chaque jour, 3 fois
par jour avant les repas. Quelques minutes avant les
épreuves, déposez 1 goutte d’HE de laurier noble a
I'intérieur du poignet, a respirer profondément, tout
en visualisant la réussite. Si le trac est encore trop
important, ajoutez 1 goutte d’HE de marjolaine au
niveau du plexus solaire et respirez amplement.

* Soulager les yeux des écrans : utilisez le macé-
rat glycériné de bourgeons d’argousier en cures de
2 mois de la facon suivante : 16 gouttes dans un peu
d’eau, a prendre juste avant le petit déjeuner.






DEFINITION
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On appelle la présence excessive de cholestérol san-
guin I'hypercholestérolémie. On distingue le « bon »
cholestérol, ou HDL, et le « mauvais » cholestérol, ou
LDL.

CAUSES
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’hypercholestérolémie provient d’un trouble hor-
monal, et notamment d’une hypothyroidie, d’'une
alimentation excessivement calorique, ou bien
encore de la sédentarité. Le foie peut également étre
en cause.

Dans le cas d'un trouble thyroidien, I'hormone
thyroidienne est produite insuffisamment. Or elle
permet d’activer le métabolisme cellulaire (méta-
bolisme dit « basal »), ce qui contribue a br(ler les
calories lors de la respiration cellulaire et du métabo-
lisme de la cellule.

Par ailleurs, chez la femme, a la ménopause, le taux
de cholestérol sanguin peut augmenter, du fait que
le cholestérol est le précurseur des hormones des
glandes sexuelles. La production de celles-ci étant
en diminution, le taux de cholestérol sanguin aug-
mente, méme si la femme a un régime alimentaire
normal en apports caloriques.

Une paresse hépatique peut également engendrer
une élévation du taux de cholestérol, car celui-ci
est normalement transformé en sels biliaires. Ainsi,
une insuffisance biliaire peut favoriser I’hyper-
cholestérolémie.

La sédentarité, elle aussi, constitue un facteur
important car les calories ne sont pas suffisamment
consommeées par l'activité physique.

Enfin, de nombreux aliments favorisent la hausse du
taux de cholestérol : la cacahuéte, la noix de coco,
le porc, les viandes rouges, le mouton, les laitages
en général et tout exces de céréales et de féculents.
[’association de matieres grasses et de féculents est
particulierement favorable a cette élévation.

SYMPTOMES
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L’hypercholestérolémie se détecte par des analyses
de sang. Aujourd’hui, les normes indiquent un taux
compris entre 1,8 et 2 g par litre de sang. Ce choles-
térol sanguin peut favoriser la formation de plaques
d’athérome (épaississement inflammatoire de la
paroi artérielle avec réduction du diameétre du vais-
seau concerné) méme s’il n’entre que dans 10 % des
facteurs d’apparition de cette affection artérielle.



CONSEILS HYGIEND-DIETETIQUES
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* Modifier votre hygiene de vie est capital : suppres-
sion du tabac ; perte de poids ; pratique réguliere
d’une activité physique; réduction de la consomma-
tion d’alcool et des graisses saturées (viande grasse,
charcuterie, produits laitiers, huile de tournesol,
huile de palme).

* Privilégiez une alimentation riche en antioxydants:
vitamines A, C, E et sélénium. Adoptez le régime de
type crétois riche en fruits, Iégumes, céréales com-
pletes, fibres, acides gras polyinsaturés (poissons et
noix) et huile d’olive. Evitez les produits trop salés et
sucrés. Consommez 1 verre de vin rouge par jour. Pri-
vilégiez les aliments riches en arginine et pauvres en
lysine comme les oléagineux. Buvez du thé vert peu
infusé, une eau riche en magnésium et en calcium,
sans exces de sel. Privilégiez les aliments riches en
chrome : céréales completes, sucre complet, levure
de biere.

* Faites des séances de Bol d'air Jacquier (méthode
d’oxygénation naturelle a I'aide d’'une machine).

* Lactivité physique réguliere devra étre stimulante
pour un bon fonctionnement cardio-vasculaire :
un minimum de 30 minutes d’activité modérée ou
intense, idéalement chaque jour, sinon au moins
5 jours par semaine (marche rapide, natation, jog-
ging, vélo).

* Faites des cures de drainage de 20 jours a chaque
changement de saison : je(ne liquide avec infusions
et/ou jus a I'extracteur de plantes détoxinantes (radis
noir, artichaut, fréne, bardane, bouillon blanc et
pissenlit), que vous pouvez combiner avec la seve de
bouleau.

* Faites des cures de poudre de psyllium blond.




" LE GUIDE FAM
DE LA NATUROPAT

Découvrez un guide complet et trés illustré pour soigner
les maux de toute la famille avec la naturopathie. Les trois
auteurs experts ont rassemblé pour vous des informations
ultra pratiques et actualisées pour une consultation

et un usage simplifiés.

Tout ce qu’il faut savoir sur la naturopathie : régime
alimentaire, hygiéne de vie, techniques manuelles,
exercices, mode d’emploi des médecines douces expliquées
en pas a pas (aromathérapie, phytothérapie, homéopathie,
fleurs de Bach, réflexologie...)

10 trousses pour parer aux problématiques principales :
remeédes naturopathiques indispensables, trousses
d’urgence ou de voyage, trousses classées par saisons

ou par thématiques (maux féminins, enfant, adolescent).

B0 plantes médicinales + B0 huiles essentielles détaillées
pour bien connaitre leurs atouts et leurs spécificités
d’utilisation. Pour chaque fiche, plusieurs recettes

vous sont présentées pour une utilisation optimale.

75 troubles|analysés et plus de 380 formules proposées
pour trouver la solution la plus adaptée a chacun
des membres de la famille.
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