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Quand quelgu’un désire la sante,
il faut d’abord lui demander s'il
est prét & supprimer les causes
de sa maladie. Alors seulement
est-il possible de I'aider.
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QUI SUIS-JE?

Je m'appelle Manon Borderie et je suis naturo-
pathe depuis 2019. Jaccompagne particuliere-
ment les personnes qui connaissent des difficultés
digestives et les femmes qui souffrent de déséqui-
libres hormonaux. J'en ai fait ma spécialité apres
avoir suivi plusieurs formations en complément
de mon diplébme de naturopathie. J'aime partager
mes conseils santé et mes recettes gourmandes
sur mon site internet (www.manon-naturopathe fr)
ou sur ma page Instagram @manon.naturopathe.
On's'y retrouve 7

QU'EST-CE QUE

LA NATUROPATHIE ?

La naturopathie propose d'améliorer I'état de
santé d'une personne et de renforcer sa vitalité
via des remédes naturels, en s'appuyant sur les
mécanismes de régulation du corps qui siégent
en chacun. Lexemple le plus commun pour
illustrer cela est le fait qu'en cas de coupure, la
peau cicatrise et les tissus cutanés se renou-
vellent. La magie du vivant | Quand jexplique
que je suis naturopathe, mon entourage pense
souvent qu'il s'agit de donner des plantes aux
personnes que jaccompagne. C'est vrai, la
phytothérapie fait partie des remeédes utilisés,
mais la naturopathie, c'est bien plus que cela.

En effet, en tant que naturopathe, on peut
faire appel 310 techniques:

* la gestion de I'alimentation : le fait de nourrir
son corps en répondant a ses besoins physiolo-
giques (apport en protéines, en vitamines ou en
minéraux) ;

* |'activité physique : mettre son corps en mou-
vement quotidiennement ;

¢ I'hydrothérapie : bien choisir son eau, et ['utili-
ser en externe si besoin (bouillote, sauna, douche
écossaise...) ;

* 'accompagnement psychologique : le natu-
ropathe est 14 pour écouter et aider & com-
prendre |'origine émotionnelle de la maladie ;

¢ la phytothérapie : utiliser certaines plantes
pour bénéficier de leurs vertus (huiles essen-
tielles, bourgeons, infusions, décoctions...) ;

* larespiration : cohérence cardiaque, respira-
tion ventrale... autant d'exercices pour soulager le
stress ou favoriser I'élimination des déchets par
lorganisme ;

« enfin, les techniques réflexes (réflexologie
plantaire, palmaire), manuelles (le naturopathe
peut encourager & aller consulter un ostéopathe
ouun chiropracteur, par exemple), énergétiques
(comme le magnétisme) et vibratoires (qui
regroupent |utilisation thérapeutique des cou-
leurs ou des cristaux).



La naturopathie est reconnue par 'Organisation
mondiale de la santé¢ (OMS) comme étant une
pratique de médecine traditionnelle. Toutefois,
elle n'apas pour but de remplacer lamédecine
allopathique. C'est une béquille supplémentaire
pour que la personne malade se rétablisse au plus
vite, ou conserve sa pleine santé (le but premier
de la naturopathie). J'ai imaginé ce guide pour
vous aider & cheminer vers la voie de la guérison
tout au long de 'année, quels que soient vos
maux. Il se veut exhaustif mais reste accessible aux
personnes découvrant la naturopathie.

COMMENT SE DEROULE

UNE SEANCE DE NATUROPATHIE ?
Généralement, une consultation de naturopathie
dure de Th a 1h 30. Le naturopathe vous remet
en amont de la consultation un questionnaire &
remplir, ou alors vous pose 'ensemble de ses
questions au moment du rendez-vous.

Son objectif est d'identifier la cause & la racine de
vos maux. Par exemple, en cas d'acng, le naturo-
pathe cherchera & savoir si cette derniere est
déclenchée par un déséquilibre hormonal, une
problématique digestive, du stress, etc.

Ensuite, une fois que le déséquilibre est cerné,
le naturopathe cherche & y remédier en propo-
sant des solutions pour améliorer 'hygiéne de vie
a laide des nombreux outils dont il dispose.

MEDECINES DOUCES

ET NATUROPATHIE

Selon Organisation mondiale de la santé (OMS),
«la naturopathie peut étre décrite comme la pra-
tique générale des thérapies de santé naturelle ».
Souvent, les naturopathes la définissent comme
lensemble des méthodes thérapeutiques qui per-
mettent de soutenir les processus d'auto-guéri-
son du corps. En naturopathie, on ne soigne pas,
mais on stimule les forces de guérison présentes

en chacun de nous.

LA SANTE, C'EST QUOI ?

Définir la santé n'est pas une chose facile. Beau-
coup la considérent de maniére binaire, dans le
sens ol la santé serait 'absence de maladies, de
troubles, de difficultés corporelles.

En naturopathie, on préfere apporter une vision
positive de la santé en la formulant comme un
état d'harmonie global : physiclogique, psycho-
logique, mental.

Pour le naturopathe, chaque maladie, chaque
déréglement corporel a une raison d'étre, une
explication naturelle, une cause bien précise. On
ne tombe pas malade, mais on le devient souvent
& cause de notre hygiéne de vie : alimentaire,

mentale, sportive...




LES FACTEURS DE MALADIES

L'alimentation

Ce n'est pas un secret, [alimentation trop riche
en café, thé, alcool, chocolat, huile et sucre raffiné
ne favorise pas une bonne santé.

Clest le cas également d'une alimentation riche
en pesticides et OGM de syntheése, car ce sont
de forts perturbateurs endocriniens. Ces subs-
tances interférent avec le fonctionnement opti-
mal de notre systtme hormonal. Elles peuvent
impacter la croissance, le métabolisme, le cycle
menstruel chez la femme, la glycémie, la tension
artérielle, le sommeil, la température corporelle et
de nombreuses autres fonctions physiologiques.
On trouve ces perturbateurs endocriniens dans :

* |es pesticides de synthése : les fruits et légumes
de 'agriculture conventionnelle en sont gorgés ;

* la viande, une majorit¢ de la production étant
issue d'animaux nourris avec des aliments riches
en OGM;

* certains aliments comme le soja, une légumi-
neuse qui a des effets oestrogéniques, dus & sa
teneur élevée en isoflavone ;

* |les additifs alimentaires que |'on retrouve dans
les céréales ultra-transformées pour le petit-dé-
jeuner : E320 et E321 par exemple ;

* |'eau du robinet qui contient des rejets de pesti-
cides dans les nappes phréatiques, des contracep-
tifs évacués par les urines des femmes, etc.

Vous |'aurez compris, les sources alimentaires
de perturbateurs endocriniens sont nom-
breuses, d'ou I'importance d'étre particuliere-

ment vigilant & ce que I'on mange. Il faut aussi

Tnbsduction

noter que les aliments peuvent surcharger nos
organes délimination : reins, peau, intestin, foie
et poumons.

C'est pourquoi la gestion de l'alimentation est
traitée, dans cet ouvrage, comme l'une des
techniques majeures pour apaiser certains
symptédmes. Il'y a des aliments qui vont soutenir
les forces d'auto-guérison du corps ; d'autres, &
linverse, vont les freiner. || est essentiel de trou-
ver un équilibre entre les deux, et d'ajuster la
quantité ingérée au cas par cas. Comme le
disait Paracelse : « Tout est poison, rien n'est poi-
son : c'est la dose quifait le poison. »

La sédentarité

Les bienfaits de I'exercice physique sont nom-
breux | Le sport permet en effet d'activer nos
émonctoires, ces organes qui filtrent nos déchets
et permettent & nos humeurs (liquides corporels)
de rester propres : reins, peau, poumons, intes-
tins et foie. Les émonctoires aident I'organisme
a bien fonctionner. S'ils sont malmenés ou satu-
rés, ils peuvent entrainer de la fatigue, des pro-
blemes de peau, des migraines, des problémes
de poids, de circulation, de sommeil.. Le sport
nettoie le systéme cutané de maniére plus active
en générant de la sueur et du sébum. Il améliore
également l'oxygénation et les échanges de gaz,
le travail de détoxification du foie et la stimulation
des intestins et des reins. Il induit des effets
positifs sur le systéme nerveux et un bien-étre
physique incontestable. Au contraire, la sédenta-
rit¢ apporte son lot de désagréments. D'apres
[OMS, elle est associée a plusieurs maladies



chroniques telles que les maladies cardio-
vasculaires, le syndrome métabolique, le diabéte
de type 2 et le cancer, ainsi qu'a un risque de
mortalité plus élevé. La sédentarité ameéne & des
conséquences comme le surpoids, I'absence
des échanges cellulaires et 'hypoxie (moins
bonne oxygénation des cellules).

Les causes psychologiques

Pour comprendre & quel point notre mental,
nos pensées et nos émotions agissent sur notre
corps, rien ne vaut quelques exemples tout
simples : qui n'a jamais eu l'appétit complé-
tement coupé & l'approche d'un examen ? Qui
n'a jamais eu les mains moites et tremblantes

a lidée de parler devant un public 7 Ou fait une

insomnie en ressassant un événement contra-
riant 7 La sphére psychologique joue un réle
prépondérant dans lensemble de nos méca-
nismes corporels. Lhygiéne mentale est tout
aussi importante que I'hygieéne alimentaire ou
sportive. Juguler son stress, trouver des activités
épanouissantes, s'accorder du temps, travailler
sur ses pensées limitantes : autant de maniéres
de favoriser la bonne santé ou la guérison.

Ainsi, la naturopathie pose un regard responsa-
bilisant sur I'hygiéne mentale. C'est grace & nos
actes du quotidien et/ou grace & un accompa-
gnement psychologique prodigué par un pro-
fessionnel que I'on peut la faire prospérer. Mais
elle peut aussi s'étioler si on n'y préte pas suffi-

samment attention.

Averlissement do O aubrice

* Un naturopathe n'est pas habilité & poser un diagnostic. Seul le titulaire d'un doctorat en médecine

en a |'autorisation.

 Ce livre ne se substitue donc pas a une consultation médicale, mais offre un certain

nombre de pistes & explorer en complément d'un suivi professionnel. Bien qu'il puisse vous

aider dans un premier temps & mieux comprendre votre déséquilibre et & soulager vos symptémes,

vous devez consulter une personne du corps médical pour une prise en charge

compléte et efficace.

¢ Les huiles essentielles sont citées & de nombreuses reprises dans le livre. Chacune d'entre

elles possede des contre-indications relatives a I'age, aux pathologies (épilepsie, asthme...)

ou liées ala grossesse et a l'allaitement. Veillez a bien consulter 'avis de votre pharmacien

ou autre spécialiste avant toute utilisation.
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de naturspathie

La naturopathie comporte 10 techniques thérapeutiques. lly en a 7 mineures

et 3 majeures. Les 3 techniques majeures, comme nous venons de le voir,

sont la gestion de I'alimentation, 'accompagnement psychologique et |'exercice
physique. Passons maintenant aux techniques dites « mineures ».

LHYDROLOGIE

Il s'agit d'utiliser ou boire l'eau a bon
escient. Par exemple, les douches
écossaises aident en cas de
problémes de circulation sanguine,
etles cures thermales allegent le
corps de certains déchets qui

Iempéchent de fonctionner.

LA REFLEXOLOGIE

Qu'elle soit plantaire, auriculaire
ou palmaire, elle permet

d'activer certaines zones réflexes
pour améliorer le fonctionnement
des organes ou des glandes

par la stimulation des nerfs.

LA RESPIRATION

La respiration agit sur tellement
de fonctions dans notre corps
qu'un livre entier pourrait &tre
écrit dessus. En effet, I'absorption
d'oxygeéne et le rejet de dioxyde
de carbone permet |'oxygénation
de nos cellules, et donc la
création d'énergie. De plus, a
chaqgue mouvement respiratoire,
'air qui circule dans nos poumons
souléve la cage thoracique et
permet le massage des organes.
Bien respirer contribue aussi

a une meilleure circulation
interne des fluides (sang, lymphe,
sécrétions). La respiration agit
également sur notre état mental.
Elle favorise notre détente

et stimule notre capacité a
apprendre, & nous concentrer

et & mémoriser (via une meilleure

oxygénation du cerveau).



LES TECHNIQUES
MANUELLES

Cela consiste a faire appel a différentes
techniques manuelles : 'ostéopathie, la
chiropractie, les massages, les onctions
aromatiques, pour soulager des douleurs
aux causes purement «mécaniques » :
bascule du bassin, mauvais
positionnement de la machoire, etc.

LES TECHNIQUES
ENERGETIQUES

On fait appel & différents corps
de métiers qui peuvent aider &
accélérer la guérison des maux :
un énergéticien, un coupeur

de feu (en cas de bralure), etc.

LA PHYTOTHERAPIE
La phytothérapie englobe
elle-méme une multitude

de sous-techniques. Il s'agit
de tirer parti des propriétés
de certaines plantes dans le but
dentretenir ou d'améliorer
son capital santé. On utilise
par exemple des infusions,
des décoctions, des extraits
de plantes fraiches, des huiles
essentielles (aromathérapie)
et des bourgeons de plantes

(gemmothérapie).

LES TECHNIQUES
VIBRATOIRES

Les couleurs ou les cristaux
vont étre utilisés pour aider

le corps & s'auto-réguler.
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Durant |'été, certaines conditions dégradent le mécanisme de régulation thermique

de notre corps : une trop forte exposition a la chaleur, un effort sportif ou un environnement
chaud et humide peuvent provoquer un coup de chaleur. Aussi appelé hyperthermie
maligne, ce phénomeéne est & distinguer d'une insolation, car il est généralement bénin,
mais il peut s'avérer plus dangereux pour les personnes vulnérables, comme les enfants

ou les personnes agées.

Activité physique lors de températures élevées Chute de la pression artérielle

Exposition prolongée au soleil sans protection Fatigue

(chapeau, casquette, etc.) Maux de téte

Mangque d'hydratation durant une exposition Nausées

au soleil Peau qui devient rouge, séche, moite ou chaude

Sensation de chaleur
Soif intense

Somnolence

Les shaégies naturepalthiques

Les différentes techniques de naturopathie peuvent étre utilisées afin d'éviter une sévére
déshydratation liée au coup de chaleur et faire redescendre latempérature du corps
rapidement. Toutefois, avant d'en prendre connaissance, voici quelques gestes pleins

de bonsens aréaliser en cas de coup de chaleur:
- Ne vous exposez pas au soleil durant les heures suivant
le coup de chaleur, ni méme le lendemain;

. - Mettez de la créme solaire indice 50
W{Wﬂ% les jours suivants;

Les bébés ne devraient pas étre concernés - Sortezimpérativement avec un chapeau.

par le coup de chaleur, car ils doivent

en permanence étre protégés du soleil. Aussi,
les conseils donnés ici ne s’appliquent pas

a cette catégorie d’age. Si votre bébé en est

atteint, consultez d'urgence un médecin.



L'HYDROTHERAPIE

Utilisez I'hydrothérapie pour vous réhydrater
en profondeur. Vous pouvez dans un premier
temps commencer par vous asperger le visage

et la nugue & l'eau froide.

Quand on parle d'hydratation, on a tendance
& penser au fait de boire plus d'eau. Mais il ne
sagit pas que de ca | L'eau est importante,
bien sr, mais il est nécessaire de s'hydrater avec
une eau trés biodisponible et assimilable par
['organisme. Les fruits et les légumes aqueux
(concombre, tomate, etc.) contiennent de 'eau
sous une forme moléculaire appelée H.O,
que notre corps sait beaucoup mieux utiliser et
absorber que la forme moléculaire contenue
dans une eau plate.

Tous les fruits, excepté les fruits

séchés, la banane et I'avocat
contiennent beaucoup d’eau. Ainsi,
pour se réhydrater en cas de coup
de chaleur, quoi de mieux que

de consommer des fruits et légumes
extrémement aqueux ? Les catégories
de fruits les plus hydratants sont
les suivantes : les agrumes (citron,
orange, mandarine, clémentine...),
les melons (melon, pastéque...)

et les fruits frais doux (kiwi,

pomme, poire, fraise, abricot...).

Concoctez des jus !

« Sivous avez la chance d'avoir un extracteur
dejus, n'hésitez pas & vous presser un grand jus
de 500 ml pour le boire au moment de votre
coup de chaleur en utilisant tous les fruits et
légumes de saison qui vous plaisent.

* Veillez & choisir des légumes biologiques
pour ne pas surcharger votre corps avec des
pesticides alors que son équilibre est déja fragi-
lisé par le coup de chaleur.

* L'association concombre/menthe est idéale :
trés rafraichissant, ce jus permet de faire dimi-
nuer la température interne de notre organisme.
Un jus 100 % carottes ou 100 % tomates fonc-

tionne également.

Faites infuser des fruits dans votre eau.

Infuser des fruits ou des tranches d'agrumes
dans votre eau va changer sa tension et per-

mettre & la molécule d'eau de mieux hydrater.

Consommez des fruits et légumes
alacroque.

* Préparez-vous des légumes crus en début
de repas comme des batonnets de carottes et
de concombres par exemple.

* Faites aussi des repas de fruits : n'hésitez
pas & troquer votre repas du midi ou du soir
contre une assiette de fruits frais et hydratants :
2 nectarines, 2 péches et quelques abricots par
exemple.

* Pensez a la noix de coco | N'hésitez pas a
aller chercher une noix de coco fraiche. Pour
['ouvrir, rien de plus simple et nul besoin de s'ar-
mer d'une machette. Prenez votre noix de coco
du coté plat (pas le coté taillé en diamant, I'autre)
et munissez-vous d'un petit couteau de cuisine
pointu. Donnez quelques coups fermes dans la
chair : vous finirez par trouver le « point faible »

LES MAUX SAISONNIERS - ETE




