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Avertissement

Les protocoles présentés dans cet ouvrage ne se substituent pas à un traitement médical ni à une consultation chez un médecin.

Les plantes et huiles essentielles doivent être prises avec précaution, demandez conseil à votre médecin ou à votre naturopathe pour les contre-indications et posologies.
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« De tout temps, les hommes se sont soignés avec les aliments, 
les plantes, les bains… car la naturopathie est avant tout une hygiène, 
un mode de vie et d’alimentation corrects, 
seuls moyens de maintenir la santé de l’homme sain et de restaurer celle du malade […]. 
Elle considère l’être humain comme partie intégrante de l’univers 
et dépendant de cet univers. »

Robert Masson, naturopathe




La naturopathie 
est une philosophie, 
une science, 
un art de vivre. 
Elle a un rôle à la fois préventif, 
éducatif et curatif. 
Elle a pour objectif 
de comprendre 
le fonctionnement de l’organisme 
et les différentes causes 
qui font que l’on tombe malade.
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LES BASES
DE LA
NATUROPATHIE




L’Organisation mondiale de la Santé (OMS) définit la santé comme « un état de complet bien-être physique, mental et social, qui ne consiste pas seulement en une absence de maladie ». La santé est ainsi prise en compte dans sa globalité et est associée à la notion de bien-être.

La Fédération nationale des naturopathes (La Féna) définit la naturopathie comme « une synthèse des méthodes naturelles de santé. Elle s’appuie sur les lois de la vie afin d’équilibrer le fonctionnement de l’organisme, d’optimiser la vitalité et de retrouver, de maintenir ou de renforcer la bonne santé. »

Selon le Larousse médical, la naturopathie est un « ensemble de pratiques visant à aider l’organisme à guérir de lui-même par des moyens exclusivement naturels ».

Il existe de nombreuses définitions de la naturopathie. Nous retiendrons qu’il s’agit d’un art de vivre qui permet de faire agir la force vitale pour rester en bonne santé ou pour retrouver la santé.
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LES ORIGINES 
DE LA 
NATUROPATHIE

Bien que le terme « naturopathie » ne date que de la fin des années 1800, elle trouve ses racines dans la Grèce antique avec Hippocrate, à l’origine de la « théorie des humeurs » et de la notion d’autoguérison grâce à la force vitale. Ce dernier prônait déjà à l’époque la pratique d’exercices physiques et une bonne hygiène alimentaire pour accompagner les malades.

 

Bien d’autres ont apporté leurs expériences et leur savoir-faire pour permettre de fonder les bases de la naturopathie moderne : au Moyen Âge, Hildegarde de Bingen, religieuse, grande connaisseuse de la médecine par les plantes, est considérée comme la première phytothérapeute moderne. Durant la Renaissance, Paracelse, médecin suisse, met quant à lui en évidence le rôle de facteurs externes, et adhère à la théorie des signatures : la structure d’une plante contient une indication sur son effet thérapeutique. C’est à cette époque que les premiers hôpitaux universitaires voient le jour.

 

Les fondements de l’hygiène vitale sont énoncés au début du XIXe siècle, par plusieurs observateurs des lois de la nature et du fonctionnement du vivant. C’est l’émergence du courant hygiénisme. Ses pionniers, dont on peut citer Sylvester Graham (un des pères du végétarisme), Russell Trall (travaux sur l’hydrologie), John Tilden (père de la notion de toxémie : l’encrassement des cellules), Herbert Shelton (travaux sur le jeûne), Raymond Dextreit (travaux sur l’argile), aidaient les personnes à améliorer leur état de santé naturellement. C’est dans cette mouvance que l’Allemand Benedict Lust, médecin, ostéopathe et chiropracteur, émigré aux États-Unis, fonde officiellement la naturopathie. Il inaugure en 1902 la première école de naturopathie : l’American School of Naturopathy, ou l’on y enseigne l’hydrothérapie, l’herboristerie, la psychologie, la nutrition, parmi une multitude de techniques naturelles.

 

Pendant ce temps, de l’autre côté de l’Atlantique, Claude Bernard (1813-1878), médecin physiologiste, développe la notion de terrain et le concept d’homéostasie : le milieu intérieur reste constant grâce à des mécanismes de régulation s’opposant à toute agression extérieure.

« Le microbe n’est rien, le terrain est tout. »

Pasteur

La naturopathie arrive en France, au début du XXe siècle avec le Dr Carton et les frères Durville. Le Dr Carton (1875-1947) met en place un programme thérapeutique : une alimentation physiologique adaptée, un soutien de l’élimination intestinale, l’amélioration du fonctionnement de l’organisme par l’exercice physique et l’hydrothérapie. Quant aux frères Durville, ils conseillent comme méthode de guérison le respect des lois de vie saine. C’est-à-dire une alimentation végétarienne, une bonne respiration, un contact avec les éléments vitalogènes (l’eau, l’air, le soleil), une mise en mouvement avec de l’exercice physique et une bonne hygiène de l’esprit.

 

C’est Pierre-Valentin Marchesseau (1911-1994) qui va structurer la naturopathie moderne et poser les bases avec trois cures et dix techniques. Il fonde dans les années 1980 le collège de naturopathie et forme de nombreux naturopathes célèbres tels qu’Alain Rousseaux, Daniel Kieffer ou encore André Passebecq.

 

En 1983, la naturopathie est intégrée aux services de santé publique par l’OMS, et le Parlement européen la reconnaît comme « médecine non conventionnelle » depuis 1997.
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LES PRINCIPES FONDATEURS

La naturopathie intègre quatre principes fondateurs tant dans sa philosophie que dans ses pratiques.

 

« Seule la nature guérit. »

Hippocrate

Le causalisme

Pourquoi sommes-nous malades ? Les symptômes ne sont que la conséquence d’un dérèglement métabolique. Le causalisme consiste à rechercher les causes premières des dysfonctionnements. Ces causes peuvent être d’ordres physique, psycho-émotionnel ou encore spirituel. Ce dernier point fait parfois polémique, car il peut conduire à des dérives sans aucun rapport avec la naturopathie.

Le vitalisme

Philosophie qui conçoit que l’énergie vitale gère la matière et le corps pour permettre à ce dernier de se rééquilibrer et de s’autoguérir. La plupart d’entre nous sommes en manque d’énergie, de vitalité, à cause essentiellement de notre hygiène de vie : manque de repos, alimentation non adaptée, stress régulier… Et pourtant, c’est cette vitalité qui permet à l’organisme d’avoir ses capacités d’autoguérison : la cicatrisation, la fièvre, la diarrhée, la consolidation d’une fracture sont des exemples de réaction de vitalité.

L’énergie se concentre dans deux réservoirs : les glandes endocrines et le système nerveux. Elle se recharge au contact de la nature : la terre, l’air, l’eau, la lumière, le magnétisme, les odeurs, les couleurs et le sommeil.

L’humorisme

L’humorisme envisage la santé par l’équilibre de la qualité des liquides qui composent le corps. Ces liquides, que l’on appelle également « humeurs », sont le sang avec le plasma, la lymphe et le liquide intracellulaire et extracellulaire. Les humeurs permettent de transporter toutes les molécules (hormones, enzymes, neurotransmetteurs…), de véhiculer les déchets, et alimentent les cellules en oxygène et en nutriments. Les cellules ne peuvent pas se déplacer, elles dépendent complètement de leur milieu. Elles baignent dans un océan intérieur qui permet à chacune d’elles de respirer, de produire de l’énergie, d’éliminer ses déchets, de se reproduire, de se nourrir, d’envoyer et de recevoir des messages.

 

La qualité de nos cellules, et donc de nos tissus, de nos organes et de notre organisme tout entier, dépend de la qualité de nos humeurs. Un bon équilibre des constantes biologiques dans les différents liquides doit être maintenu afin de garantir une bonne vitalité et une bonne santé.

L’holisme

Il s’agit de considérer l’être dans sa globalité physique, énergétique, émotionnelle, psychique et sociale. L’Homme fait partie d’un tout et ne peut pas simplement être résumé à un corps physique. Nous avons une âme, un esprit, de l’énergie ; nous réagissons avec des émotions et vivons en lien avec les autres. Dans l’approche naturopathique, il est nécessaire que chacune de ces dimensions soit équilibrée par rapport à l’ensemble.
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LES DIX TECHNIQUES UTILISÉES EN NATUROPATHIE

La naturopathie met en œuvre une palette de différentes techniques pour rééquilibrer les humeurs.

 

Il n’existe pas de techniques supérieures aux autres, mais trois sont fondamentales et doivent faire partie de notre quotidien :

●L’alimentation : nous sommes ce que nous mangeons.

●L’activité physique : l’hygiène musculaire et des émonctoires, les organes d’élimination.

●La gestion du stress : les facteurs de stress et psychologiques ont une réelle influence.

 

Les sept autres techniques :

●L’hydrologie : utilisation de l’eau en interne ou en externe. Les bains dérivatifs, les lavements, le sauna, la bouillotte…

●Les techniques manuelles : les massages non médicaux, l’ostéopathie, la chiropractie.

●Les techniques respiratoires : pratiquées dans le cadre du yoga, le Bol d’air Jacquier.

●La phytothérapie et l’aromathérapie : les plantes, les bourgeons et les huiles essentielles.

●La réflexologie : appliquée aux mains, au dos, aux pieds…

●Les techniques énergétiques : les différentes formes de magnétisme.

●Les techniques vibratoires : les élixirs floraux, la chromothérapie…
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L’ALIMENTATION

Il existe différentes manières de se nourrir en fonction de son environnement, de sa culture, de ses choix philosophiques… dans tous les cas, les besoins du corps restent identiques. Les nutriments, éléments de base de notre alimentation, sont indispensables à la vie. Ils assurent le bon fonctionnement de l’organisme, servent à produire de l’énergie et permettent différentes fonctions chimiques. Ils sont notre carburant ! On distingue les macronutriments (glucides, lipides, protéines) des micronutriments (vitamines, sels minéraux et oligoéléments).

Les glucides

Appelés autrefois « hydrates de carbone » ou « carbohydrates », les glucides sont la principale source d’énergie du corps, dont une grande partie sert à alimenter le cerveau. Ils peuvent avoir différentes origines : monosaccharide, disaccharide et polysaccharide.

 

Les monosaccharides sont les unités de base des glucides. Ils n’ont pas besoin de transformation pour être assimilés. Les principaux sont le glucose et le fructose, présents dans les fruits, le miel et certains végétaux, et le galactose, que l’on retrouve dans le lait.

Les disaccharides sont formés de l’union de deux monosaccharides. Comme les polysaccharides, ils sont trop gros pour être absorbés directement par la muqueuse intestinale, et doivent d’abord être scindés en monosaccharides. Les principaux disaccharides sont le saccharose, formé de glucose et de fructose, que l’on retrouve dans le sucre et la betterave. Le lactose présent dans le lait et les produits laitiers est formé de glucose et de galactose. Le maltose est formé de deux molécules de glucose – on le retrouve dans les produits maltés.

 

Les polysaccharides, appelés aussi « glucides complexes », sont formés quant à eux de plusieurs monosaccharides. Les principaux sont : l’amidon, la cellulose et le glycogène. L’amidon surtout présent dans les féculents (pommes de terre, céréales, légumineuses) est le sucre de réserve des végétaux. La cellulose, quant à elle, forme la paroi des cellules végétales. Ce sont les fameuses fibres alimentaires qui améliorent le transit. Pas assez de fibres dans l’alimentation, et c’est la constipation garantie ! Pour éviter ces désagréments, les apports nutritionnels conseillés sont de 30 à 45 g de fibres par jour pour un adulte. Ces fibres doivent être variées et provenir de céréales, de légumineuses, de fruits et de légumes. Les produits laitiers, la viande, le beurre et les huiles n’en contiennent pas.

 

Grâce à une enzyme contenue dans la salive, la digestion des glucides commence dans la bouche, au moment de la mastication, et s’achève sous forme de glucose (sucre simple) dans l’intestin grêle, qui le transporte jusqu’au foie. D’où l’importance d’une bonne mastication. Le glucose stocké en surplus remplit nos cellules adipeuses de graisse, ce qui entraîne un surpoids et un changement au niveau de la silhouette.

Notion d’indice glycémique

Pendant très longtemps, les glucides étaient classés en fonction de leur structure chimique. Les chercheurs pensaient que les sucres simples, qu’ils appelaient « rapides », comme le fructose et le glucose, étaient digérés rapidement tandis que les aliments riches en amidon, les sucres complexes, dits « lents », étaient assimilés plus lentement en libérant progressivement du sucre dans le sang, donnant ainsi de l’énergie plus longtemps à l’organisme. Cette notion théorique complètement fausse a été balayée lorsque la notion d’indice glycémique (IG) a vu le jour au début des années 1980. On s’est alors rendu compte que la baguette que l’on consommait à chaque repas, les pâtes de blé blanc et les corn-flakes avaient un IG très élevé et étaient digérés extrêmement rapidement.

 

Les aliments glucidiques sont classés en trois catégories :

•Les aliments à indice glycémique élevé

Les aliments à IG élevé sont digérés rapidement et font grimper fortement la glycémie. À éviter : le glucose, le pain blanc, le riz blanc, les pâtes blanches, les céréales sucrées du petit déjeuner, la fécule de pomme de terre, l’amidon de maïs, les chips, les sodas, les bonbons, les viennoiseries, le sucre blanc…

•Les aliments à indice glycémique modéré

Les aliments à IG modéré augmentent modérément la glycémie. À privilégier : les légumineuses, le pain complet ou semi-complet, le riz et les pâtes complètes ou semi-complètes, les fruits et les légumes entiers. Un jus d’orange a un IG plus élevé qu’une orange consommée entière. La présence de fibres diminue l’impact glycémique sur l’organisme.

•Les aliments à indice glycémique bas

Les aliments à IG bas sont digérés lentement et ont peu d’influence sur la glycémie. Choisir une alimentation à IG bas à modéré favorise la satiété tout en limitant les envies de grignotages. Les aliments à IG bas à privilégier sont :

Les fruits et légumes

Excellente source de vitamines antioxydantes, les fruits et les légumes ont la plupart du temps un IG bas.
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