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TESTEZ VOS CONNAISSANCES !

1. Je souffre régulierement de troubles digestifs et de
ballonnements et je suis persuadé qu'un changement
alimentaire pourrait améliorer ces troubles.

2. Les problémes de peau n'ont rien a voir avec le type de
graisses présentes dans notre alimentation.

3. Lacné est en lien avec une surcharge du foie, ce qui
entraine les toxines au niveau de la peau.

4. On peut boire autant de café qu'on le désire sans
aucun effet néfaste sur notre sante.

5. Certaines plantes comme la sauge et la réglisse
comportent des contre-indications.

6. Toutes les huiles essentielles sont autorisées aux
enfants de moins de 8 ans et aux femmes enceintes.

7. Lavitamine D agit sur I'absorption du calcium et
stimule le systéme immunitaire.

8. Une alimentation riche en poissons gras contenant des
acides gras oméga-3 augmente 'inflammation et les
douleurs articulaires.

9. Le cypres est une plante antivirale, qui agit aussi contre
la toux.

10. La cannelle éléve la glycémie en fin de repas, et est
donc contre-indiquée en cas de diabéte.
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INTRODUCTION

De tout temps, ’homme a su trouver dans son milieu environnant les
plantes et les remedes naturels capables de le soigner, de guérir les
blessures, d’éradiquer les maladies contagieuses.

Certains guérisseurs qui avaient acquis ces connaissances étaient
nommés sorciers, chamans, soigneurs ou naturalistes. Cette connais-
sance était transmise de génération en génération, de pére en fils
ou de mere en fille, comme une tradition ancestrale ol les potions
secrétes constituaient un patrimoine familial. Les hommes et les
femmes d’Eglise qui maitrisaient la lecture et écriture étaient les
gardiens de traités de phytothérapie, les jardins des monasteéres foi-
sonnaient des précieuses plantes médicinales. C’était bien avant que
Pindustrie pharmaceutique ne s'inspire de ces remedes pour fabriquer
des médicaments de synthése.

Aujourd’hui, ces précieuses connaissances en médecine douce sont
enseignées aux praticiens de santé comme les naturopathes et cer-
tains médecins spécialisés en phytothérapie et en médecine holistique.

Je vous en livre une partie dans ce guide, qui fait un tour d’horizon
des problemes les plus couramment rencontrés en consultation de
naturopathie. Vous découvrirez des remédes simples et traditionnels
a base de plantes et de compléments alimentaires, des idées de chan-
gements alimentaires pour soigner vos points faibles, les rééquilibrer
et retrouver au quotidien le meilleur de vous-méme : aussi simple
qu'un coup de baguette magique !

Chaque chapitre peut se lire de maniére indépendante en fonction de
vos besoins, mais n'oubliez pas quaucun remeéde naturel ne sera utile



sur le long terme si vous n'adoptez pas une bonne alimentation et une
bonne hygiéne de vie au quotidien.

Ce livre est aussi un petit clin d'ceil & mon arriére-grand-pére que je
nai pas connu, mais qui, d'aprés les dires de ma grand-meére et de mon
pere, allait cueillir chaque dimanche des plantes dans la montagne,
pour soigner les divers maux de sa famille.
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\Z PARTIE 1

MES POTIONS
« BONNE DIGESTION »

La recette d'une bonne digestion est presque aussi
simple que d’infuser un sachet de tisane : une pincée de
probiotiques, un soupgon de fibres prébiotiques, le tout
arrosé de mélisse et de camomille, bien mastiquer...
voild les bases de cette premiere potion magique !



[NE1- MES POTIONS « INNE DIGESTI(

1. Remédes magiques contre 'alternance
diarrhée-constipation

Un transit normal et quotidien est un signe que tout se passe au mieux
a l'intérieur, que notre intestin gréle joue bien son réle d’absorber les
nutriments, et donc de bien nourrir nos cellules. Lorsque au contraire,
la fréquence et la texture des selles varient d’un jour & l'autre, passant
de la diarrhée a une constipation trois & quatre jours plus tard, c’est
un signe de déséquilibre du microbiote intestinal. Le microbiote cor-
respond a l'ensemble des micro-organismes qui peuplent un organe.
En effet, notre intestin gréle abrite une multitude de bactéries et de
levures, jusqu’a 2 kg, qui jouent de nombreux roles pour la santé.

Les bactéries présentes dans I'intestin finissent la digestion des fibres
alimentaires, stimulent 'immunité, synthétisent des vitamines (les
vitamines B8 et B12 et la vitamine K) et régulent I'équilibre de notre
systéme nerveux par un lien cerveau-intestin. Un déséquilibre du pré-
cieux microbiote, nommé dysbiose, est responsable de nombreuses
maladies découlant de la perturbation de notre immunité : allergies
alimentaires et respiratoires, maladies auto-immunes, infections a
répétition, eczéma atopique, voire obésité.

liques

Pour retrouver un transit quotidien et normal, il suffit souvent de
recoloniser Iintestin gréle avec des probiotiques, signifiant « pour
la vie », une arme naturelle et pleine de vie. Il sagit en général de
bactéries (des lactobacilles, des bifidobactéries...), plus rarement de
levures, sous forme de gélules ou de sachets. Une cure d’un a trois
mois permet généralement de rétablir le transit quotidien.



