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K
Dans​ ​les​ ​différents​ ​sucres​ ​:​ ​miel​ ​et​ ​
sirop​ ​d’agave​ ​notamment
K
Dans​ ​les​ ​légumineuses​ ​:​ ​lentilles,​ ​
pois​ ​chiches,​ ​petits​ ​pois,​ ​pois​ ​cassés,​ ​
fèves,​ ​haricots​ ​rouges,​ ​haricots​ ​
blancs​ ​et​ ​haricots​ ​secs
K
Dans​ ​les​ ​fruits​ ​frais​ ​et​ ​secs,​ ​
puisqu’ils​ ​contiennent​ ​du​ ​fructose
K
Dans​ ​les​ ​céréales​ ​:​ ​riz,​ ​blé​ ​–​ ​donc​ ​
les​ ​pâtes,​ ​le​ ​pain,​ ​les​ ​viennoiseries​ ​et​ ​
les​ ​gâteaux...,​ ​maïs,​ ​orge,​ ​épeautre,​ ​
sarrasin…​ ​Toutes​ ​les​ ​céréales​ ​avec​ ​ou​ ​
sans​ ​gluten,​ ​sous​ ​toutes​ ​leurs​ ​formes​ ​
​ ​

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L’hygiène​ ​nutritionnelle
Les​ ​techniques​ ​de​ ​soins​ ​naturopathiques
J’évalue​ ​mes​ ​besoins​ ​
en​ ​GLUCIDES
Surpoids,​ ​diabète,​ ​constipation,​ ​
problèmes​ ​digestifs,​ ​notre​ ​
alimentation​ ​a​ ​tendance​ ​à​ ​être​ ​
trop​ ​riche​ ​en​ ​glucides​ ​et​ ​plus​ ​
particulièrement​ ​en​ ​céréales;​ ​
entre​ ​les​ ​pâtes​ ​et​ ​le​ ​riz,​ ​
​ ​
il​ ​arrive​ ​que​ ​les​ ​assiettes​ ​
soient​ ​peu​ ​variées​ ​et​ ​trop​ ​
copieuses.
Saviez-vous​ ​que​ ​tous​ ​les​ ​glucides​ ​
ne​ ​se​ ​valent​ ​pas?​ ​Certains​ ​
peuvent​ ​même​ ​être​ ​néfastes​ ​
​ ​
pour​ ​la​ ​santé,​ ​comme​ ​le​ ​sucre​ ​
blanc​ ​et​ ​les​ ​céréales​ ​raffinées​ ​
​ ​
–​ ​la​ ​farine​ ​de​ ​blé​ ​blanche​ ​T65,​ ​
les​ ​pâtes​ ​non​ ​complètes​ ​et​ ​le​ ​
pain​ ​blanc​ ​par​ ​exemple.
Les​ ​nutriments
Ce​ ​sont​ ​les​ ​éléments​ ​de​ ​base​ ​des​ ​aliments​ ​dont​ ​nous​ ​avons​ ​
besoin.​ ​En​ ​fonction​ ​de​ ​l’âge,​ ​de​ ​la​ ​santé,​ ​de​ ​l’activité,​ ​que​ ​l’on​ ​soit​ ​
unhomme​ ​ou​ ​une​ ​femme,​ ​les​ ​besoins​ ​de​ ​chacun​ ​sont​ ​différents.
Voici​ ​les​ ​rations​ ​alimentaires​ ​journalières​ ​indicatives:​ ​
•​ ​
glucides:​ ​40%​ ​(55%​ ​pour​ ​les​ ​travailleurs​ ​de​ ​force​ ​et​ ​les​ ​sportifs​ ​
de​ ​haut​ ​niveau)
•​ ​
lipides​ ​(les​ ​acides​ ​gras):​ ​
environ​ ​30%​ ​
•​ ​
protéines:​ ​environ​ ​1​ ​g​ ​par​ ​
kilo​ ​de​ ​poids​ ​de​ ​corps​ ​(à​ ​titre​ ​
indicatif,​ ​un​ ​steak​ ​de​ ​100​ ​g​ ​
contient​ ​20​ ​g​ ​de​ ​protéines​ ​
animales)
•​ ​
vitamines​ ​et​ ​oligo-éléments
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L’hygiène​ ​nutritionnelle
Je​ ​fais​ ​le​ ​plein​ ​de​ ​BON​ ​GRAS
Nombreux​ ​sont​ ​celles​ ​et​ ​ceux​ ​qui​ ​font​ ​la​ ​chasse​ ​au​ ​gras​ ​en​ ​général,​ ​pour​ ​
éviter​ ​de​ ​grossir,​ ​voire​ ​pour​ ​maigrir…​ ​C’est​ ​dommage,​ ​car​ ​les​ ​lipides​ ​sont​ ​
source​ ​d’énergie.​ ​Ils​ ​sont​ ​indispensables​ ​au​ ​bon​ ​fonctionnement​ ​du​ ​système​ ​
nerveux,​ ​et​ ​ils​ ​participent​ ​à​ ​l’assimilation​ ​des​ ​vitamines​ ​A,​ ​D,​ ​E​ ​et​ ​K.​ ​
Mangez​ ​chaque​ ​jour​ ​des​ ​oméga-3​ ​pour​ ​éviter​ ​les​ ​inflammations​ ​
et​ ​le​ ​stockage​ ​des​ ​graisses.​ ​Ces​ ​acides​ ​gras​ ​sont​ ​essentiels​ ​au​ ​bon​ ​
fonctionnement​ ​de​ ​l’organisme,​ ​ils​ ​interviennent​ ​dans​ ​de​ ​nombreux​ ​
processus:​ ​l’immunité​ ​et​ ​les​ ​réactions​ ​anti-inflammatoires,​ ​la​ ​régulation​ ​
de​ ​la​ ​tension,​ ​l’élasticité​ ​des​ ​vaisseaux,​ ​la​ ​mémoire,​ ​le​ ​système​ ​nerveux,
​ ​
le​ ​bon​ ​fonctionnement​ ​du​ ​cœur​ ​et​ ​des​ ​yeux…
5
Les​ ​quantités​ ​conseillées​ ​sont:​ ​
•​ ​
1​ ​cuillerée​ ​à​ ​café​ ​d’huile​ ​de​ ​lin​ ​
•​ ​
1,5​ ​cuillerée​ ​à​ ​café​ ​de​ ​graines​ ​de​ ​chia
•​ ​
20​ ​g​ ​de​ ​graines​ ​de​ ​chanvre
•​ ​
40​ ​g​ ​de​ ​maquereau
•​ ​
60​ ​g​ ​de​ ​saumon
•​ ​
100​ ​g​ ​de​ ​thon​ ​blanc
•​ ​
100​ ​g​ ​de​ ​sardines
Bons​ ​et​ ​mauvais​ ​lipides?​ ​
Les​ ​lipides​ ​à​ ​privilégier​ ​:
K
Les​ ​huiles​ ​vierges,​ ​obtenues​ ​par​ ​première​ ​pression​ ​
à​ ​froid​ ​:​ ​d’olive​ ​pour​ ​la​ ​cuisson,​ ​riche​ ​en​ ​oméga-9;​ ​
de​ ​colza,​ ​de​ ​lin​ ​ou​ ​de​ ​noix​ ​pour​ ​les​ ​vinaigrettes,​ ​
pour​ ​l’apport​ ​en​ ​oméga-3
K
Les​ ​poissons​ ​gras​ ​:​ ​sardine,​ ​maquereau,​ ​saumon,​ ​
hareng…
K
Certaines​ ​graisses​ ​animales​ ​comme​ ​le​ ​beurre​ ​cru
K
Les​ ​oléagineux​ ​:​ ​les​ ​amandes,​ ​les​ ​noix,​ ​les​ ​noisettes…
K
Les​ ​produits​ ​laitiers
Les​ ​lipides​ ​à​ ​éviter​ ​:​ ​
K
Les​ ​huiles​ ​hydrogénées​ ​
K
Les​ ​margarines​ ​
K
La​ ​charcuterie
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DE​ ​PROTÉINES​ ​
K
La​ ​viande,​ ​le​ ​poisson,​ ​les​ ​œufs,​ ​
le​ ​fromage,​ ​les​ ​graines​ ​oléagineuses​ ​
(amandes,​ ​noix,​ ​noisettes,​ ​
cajou…),​ ​le​ ​tofu,​ ​les​ ​céréales​ ​et​ ​
les​ ​légumineuses.​ ​Cependant,​ ​les​ ​
protéines​ ​végétales​ ​ne​ ​contiennent​ ​
pas​ ​tous​ ​les​ ​acides​ ​aminés​ ​essentiels,​ ​
il​ ​est​ ​indispensable​ ​de​ ​les​ ​combiner​ ​
pour​ ​éviter​ ​les​ ​carences.​ ​
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L’hygiène​ ​nutritionnelle
Par​ ​ici​ ​les​ ​PROTÉINES​ ​!​ ​
Flexitarien,​ ​végétarien​ ​ou​ ​non,​ ​
il​ ​est​ ​important​ ​de​ ​consommer​ ​
des​ ​protéines:​ ​elles​ ​peuvent​ ​être​ ​
d’origine​ ​animale​ ​ou​ ​végétale.​ ​
​ ​
Une​ ​carence​ ​se​ ​traduit​ ​par​ ​
de​ ​la​ ​fatigue,​ ​un​ ​dérèglement​ ​
hormonal,​ ​des​ ​problèmes​ ​
musculaires,​ ​une​ ​fragilité​ ​
osseuse…​ ​
​ ​
Attention,​ ​ne​ ​confondez​ ​pas​ ​
lepoids​ ​d’un​ ​aliment​ ​et​ ​
sateneur​ ​en​ ​protéines!
Dois-je​ ​adopter​ ​
une​ ​alimentation​ ​SANS​ ​GLUTEN?
Avec​ ​l’engouement​ ​du​ ​sans​ ​gluten,​ ​certaines​ ​personnes​ ​n’en​ ​consomment​ ​
plus,​ ​sans​ ​savoir​ ​si​ ​elles​ ​y​ ​sont​ ​allergiques,​ ​comme​ ​les​ ​malades​ ​cœliaques,​ ​
ou​ ​si​ ​elles​ ​sont​ ​simplement​ ​sensible​ ​au​ ​blé​ ​comme​ ​tout​ ​le​ ​monde.​ ​
​ ​
Eh​ ​oui,​ ​vous​ ​avez​ ​bien​ ​lu,​ ​nous​ ​sommes​ ​tous​ ​«sensibles»​ ​au​ ​blé,​ ​mais​ ​
absolument​ ​pas​ ​au​ ​gluten.​ ​Il​ ​y​ ​a​ ​encore​ ​une​ ​centaine​ ​d’année​ ​le​ ​blé​ ​avait​ ​
7chromosomes​ ​alors​ ​qu’aujourd’hui​ ​les​ ​industrielles​ ​nous​ ​proposent​ ​un​ ​blé​ ​
avec​ ​42chromosomes,​ ​complètement​ ​vide​ ​de​ ​nutriments,​ ​raffinés​ ​et​ ​modifié​ ​
le​ ​plus​ ​possible​ ​dans​ ​le​ ​but​ ​de​ ​toujours​ ​optimiser​ ​la​ ​rentabilité.​ ​Ce​ ​blé​ ​
moderne​ ​ne​ ​contient​ ​que​ ​de​ ​l’amidon​ ​et​ ​un​ ​gluten​ ​trop​ ​complexe​ ​pour​ ​notre​ ​
système​ ​digestif.​ ​Il​ ​est​ ​souvent​ ​la​ ​cause​ ​de​ ​migraines,​ ​d’anémies,​ ​de​ ​fatigues,​ ​
d’inflammations,​ ​de​ ​digestions​ ​douloureuses,​ ​de​ ​problèmes​ ​de​ ​transit…
5
Vous​ ​pouvez​ ​supprimer​ ​le​ ​blé,​ ​mais​ ​si​ ​vous​ ​n’avez​ ​pas​ ​de​ ​maladie​ ​
cœliaque,​ ​n’évincez​ ​pas​ ​toutes​ ​les​ ​céréales​ ​riches​ ​en​ ​gluten,​ ​au​ ​risque
​ ​
de​ ​développer​ ​une​ ​nouvelle​ ​allergie.
Les​ ​techniques​ ​de​ ​soins​ ​naturopathiques
K
Avoine
K
Orge
K
Seigle
K
Kamut
K
Amarante
K
Maïs
K
Fonio
K
Millet
Les​ ​céréales​ ​avec​ ​gluten​ ​:
K
Blé
K
Épeautre
K
Petit​ ​épeautre
Les​ ​céréales​ ​sans​ ​gluten​ ​:
K
Riz
K
Quinoa
K
Sarrasin
K
Teff
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La​ ​gestion​ ​du​ ​mental​ ​(stress​ ​et​ ​émotions!)
La​ ​gestion​ ​du​ ​mental​ ​
(stress​ ​et​ ​émotions!)
Test​ ​:​ ​Je​ ​fais​ ​le​ ​point​ ​sur​ ​MON​ ​DEGRÉ​ ​DE​ ​STRESS
Répondez​ ​en​ ​toute​ ​sincérité​ ​à​ ​ces​ ​quelques​ ​questions​ ​et​ ​consultez​ ​les​ ​
résultats​ ​au​ ​verso.
1.​ ​Je​ ​n’ai​ ​pas​ ​trop​ ​le​ ​temps,​ ​
je​ ​mange​ ​essentiellement​ ​des​ ​plats​ ​préparés.​ ​​ ​oui​ ​​ ​non
2.​ ​Je​ ​consomme​ ​plusieurs​ ​cafés​ ​(ou​ ​d’autres​ ​excitants)​ ​
dans​ ​la​ ​journée.​ ​​ ​oui​ ​​ ​non
3.​ ​Je​ ​bois​ ​de​ ​l’alcool​ ​très​ ​régulièrement.​ ​​ ​oui​ ​​ ​non
4.​ ​Pour​ ​garder​ ​la​ ​ligne,​ ​j’ai​ ​banni​ ​le​ ​gras​ ​
de​ ​mon​ ​alimentation.​ ​​ ​oui​ ​​ ​non
5.​ ​Je​ ​prends​ ​régulièrement​ ​des​ ​anti-inflammatoires.​ ​​ ​oui​ ​​ ​non
6.​ ​Après​ ​une​ ​nuit​ ​de​ ​sommeil,​ ​je​ ​me​ ​réveille​ ​
très​ ​souvent​ ​fatiguée.​ ​​ ​oui​ ​​ ​non
7.​ ​Le​ ​moindre​ ​tracas​ ​me​ ​fait​ ​ruminer​ ​pendant​ ​des​ ​jours.​ ​​ ​oui​ ​​ ​non
8.​ ​J’ai​ ​du​ ​mal​ ​à​ ​exprimer​ ​ce​ ​que​ ​je​ ​ressens.​ ​​ ​oui​ ​​ ​non
9.​ ​Je​ ​ne​ ​prends​ ​pas​ ​le​ ​temps​ ​de​ ​me​ ​(re)poser​ ​
dans​ ​la​ ​journée.​ ​​ ​oui​ ​​ ​non
10.​ ​J’ai​ ​du​ ​mal​ ​à​ ​garder​ ​mon​ ​calme,​ ​je​ ​perds​ ​
très​ ​vite​ ​patience.​ ​​ ​oui​ ​​ ​non
11.​ ​Je​ ​n’ai​ ​pas​ ​d’activité​ ​physique,​ ​je​ ​n’aime​ ​pas​ ​bouger.​ ​​ ​oui​ ​​ ​non
12.​ ​Je​ ​ne​ ​m’entoure​ ​que​ ​de​ ​personnes​ ​qui​ ​sont​ ​d’accord​ ​
avec​ ​mes​ ​idées.​ ​​ ​oui​ ​​ ​non
Notre​ ​organisme​ ​est​ ​capable​ ​de​ ​gérer​ ​des​ ​situations​ ​stressantes​ ​
ponctuelles,​ ​puisque​ ​le​ ​stress​ ​n’est​ ​que​ ​la​ ​réponse​ ​naturelle​ ​du​ ​
corps​ ​face​ ​à​ ​une​ ​menace.​ ​À​ ​défaut​ ​d’éviter​ ​le​ ​stress​ ​au​ ​quotidien,​ ​
il​ ​est​ ​envisageable​ ​de​ ​se​ ​ménager​ ​et​ ​d’apprendre​ ​à​ ​le​ ​gérer​ ​pour​ ​
le​ ​déséquilibre​ ​métabolique​ ​qu’il​ ​entraîne.
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Les​ ​techniques​ ​de​ ​soins​ ​naturopathiques
ATTENTION!
Il​ ​arrive​ ​trop​ ​souvent​ ​que​ ​
des​ ​situations​ ​stressantes​ ​
durent​ ​dans​ ​le​ ​temps,​ ​entraînant​ ​
l’organisme​ ​dans​ ​une​ ​phase​ ​
d’épuisement​ ​souvent​ ​à​ ​l’origine​ ​


ventre,​ ​problèmes​ ​cutanés,​ ​
hypertension…
Je​ ​suis​ ​HAPPY​ ​et​ ​POSITIVE
Pas​ ​facile​ ​de​ ​garder​ ​bonne​ ​humeur​ ​
et​ ​sourire​ ​lorsque​ ​les​ ​tracas​ ​du​ ​
quotidien​ ​mènent​ ​la​ ​vie​ ​dure?​ ​
Prenez​ ​de​ ​
bonnes​ ​résolutions:
5
N’attendez​ ​pas​ ​que​ ​le​ ​bonheur​ ​
tombe​ ​du​ ​ciel!
5
Adoptez​ ​la​ ​positive​ ​attitude,​ ​
donnez-vous​ ​les​ ​moyens​ ​de​ ​vous​ ​
aimer​ ​et​ ​d’être​ ​heureuse.
5
Profitez​ ​des​ ​petits​ ​bonheurs​ ​de​ ​la​ ​
vie,​ ​essayez​ ​de​ ​
rester​ ​objective​ ​face​ ​
aux​ ​évènements.​ ​Cherchez​ ​le​ ​positif​ ​d’une​ ​
situation​ ​pour​ ​apprendre​ ​de​ ​vos​ ​erreurs
​ ​
et​ ​devenir​ ​plus​ ​forte.​ ​
5
Entourez-vous​ ​de​ ​personnes​ ​optimistes,​ ​car​ ​la​ ​positive​ ​attitude​ ​
est​ ​contagieuse​ ​!
La​ ​gestion​ ​du​ ​mental​ ​(stress​ ​et​ ​émotions!)
5
Vous​ ​avez​ ​entre​ ​0​ ​et​ ​4​ ​«oui»​ ​:​ ​Félicitations!​ ​Vous​ ​êtes​ ​une​ ​pro​ ​du​ ​
détachement​ ​et​ ​de​ ​la​ ​positive​ ​attitude.​ ​Continuez​ ​à​ ​manger​ ​équilibré,​ ​évitez​ ​
les​ ​excitants,​ ​faites​ ​une​ ​activité​ ​et​ ​surtout​ ​reposez-vous​ ​et​ ​dormez​ ​bien.​ ​Vous​ ​
pouvez​ ​aussi​ ​pratiquer​ ​la​ ​relaxation​ ​pour​ ​que​ ​le​ ​zen​ ​devienne​ ​votre​ ​mode​ ​de​ ​vie.
5
Vous​ ​avez​ ​entre​ ​5​ ​et​ ​8​ ​«oui»​ ​:​ ​Certes,​ ​tout​ ​est​ ​sous​ ​contrôle,​ ​mais​ ​il​ ​va​ ​
falloir​ ​mettre​ ​en​ ​place​ ​des​ ​moments​ ​pour​ ​apprendre​ ​à​ ​vous​ ​poser.​ ​Apprenez​ ​
à​ ​maîtriser​ ​vos​ ​émotions​ ​en​ ​identifiant​ ​dans​ ​un​ ​premier​ ​temps​ ​vos​ ​différentes​ ​
sources​ ​de​ ​stress,​ ​puis​ ​commencez​ ​à​ ​mettre​ ​en​ ​place​ ​des​ ​exercices​ ​de​ ​relaxation​ ​
et​ ​de​ ​respiration​ ​diaphragmatique​ ​(voir​ ​p.​ ​22).​ ​
5
Vous​ ​avez​ ​entre​ ​9​ ​et​ ​12​ ​«oui»​ ​:​ ​S’il​ ​y​ ​a​ ​bien​ ​quelqu’un​ ​de​ ​stressé,​ ​
c’est​ ​vous!​ ​La​ ​boule​ ​au​ ​ventre,​ ​le​ ​cœur​ ​qui​ ​s’emballe,​ ​le​ ​cerveau​ ​qui​ ​rumine​ ​
perpétuellement,​ ​il​ ​vous​ ​faut​ ​de​ ​l’aide.​ ​Faites-vous​ ​accompagner​ ​par​ ​un​ ​thérapeute​ ​
(hypnothérapeute,​ ​sophrologue,​ ​psychologue,​ ​naturopathe…)​ ​pour​ ​faire​ ​un​ ​point​ ​sur​ ​
votre​ ​santé​ ​et​ ​avoir​ ​des​ ​outils​ ​sur-mesure​ ​pour​ ​gérer​ ​ce​ ​stress​ ​qui​ ​vous​ ​ronge.​ ​
En​ ​attendant,​ ​modifiez​ ​votre​ ​hygiène​ ​de​ ​vie​ ​et​ ​détendez-vous​ ​(voir​ ​p.​ ​56).
Vous​ ​avez​ ​une​ ​majorité​ ​de…
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La​ ​gestion​ ​du​ ​mental​ ​(stress​ ​et​ ​émotions!)
La​ ​RELAXATION​ ​pour​ ​me​ ​calmer
Voici​ ​un​ ​exercice​ ​à​ ​pratiquer​ ​n’importe​ ​quand​ ​pour​ ​apprendre​ ​à​ ​gérer​ ​
votre​ ​stress​ ​et​ ​à​ ​lâcher​ ​prise.​ ​
Installez-vous​ ​dans​ ​un​ ​endroit​ ​calme​ ​et​ ​mettez-vous​ ​dans​ ​une​ ​position​ ​
dans​ ​laquelle​ ​vous​ ​êtes​ ​à​ ​l’aise.​ ​
1.​ ​Fermez​ ​les​ ​yeux​ ​et​ ​concentrez-vous.​ ​Vous​ ​devez​ ​détendre​ ​tous​ ​les​ ​
muscles​ ​de​ ​votre​ ​corps.
2.​ ​Répétez​ ​mentalement​ ​:​ ​«Je​ ​suis​ ​calme,​ ​je​ ​suis​ ​bien​ ​calme».​ ​Imaginez​ ​
votre​ ​corps​ ​de​ ​plus​ ​en​ ​plus​ ​lourd.​ ​
3.​ ​Répétez​ ​à​ ​nouveau​ ​dans​ ​votre​ ​tête​ ​plusieurs​ ​
fois​ ​:​ ​«Mon​ ​pied​ ​droit​ ​est​ ​lourd,​ ​de​ ​plus​ ​en​ ​plus​ ​
lourd.​ ​Ma​ ​jambe​ ​droite​ ​est​ ​lourde,​ ​de​ ​plus​ ​en​ ​
plus​ ​lourde.​ ​Mon​ ​pied​ ​gauche​ ​est​ ​lourd,​ ​ma​ ​jambe​ ​
gauche​ ​est​ ​de​ ​plus​ ​en​ ​plus​ ​lourde.»​ ​Répétez​ ​cette​ ​
phrase​ ​en​ ​changeant​ ​les​ ​parties​ ​du​ ​corps:​ ​bras,​ ​
fesses,​ ​tête...​ ​Alternez​ ​côté​ ​droit​ ​et​ ​côté​ ​gauche.​ ​
4.​ ​Prenez​ ​conscience​ ​de​ ​votre​ ​respiration.​ ​
Elle​ ​devient​ ​de​ ​plus​ ​en​ ​plus​ ​lente​ ​et​ ​profonde.​ ​
5.​ ​Revenez​ ​à​ ​vous.​ ​Prenez​ ​quelques​ ​secondes​ ​
pour​ ​revenir​ ​à​ ​la​ ​réalité​ ​avant​ ​de​ ​reprendre​ ​
​ ​
une​ ​activité​ ​«​ ​normale​ ​».
Zoom​ ​sur​ ​la​ ​respiration​ ​diaphragmatique
Allongez-vous​ ​sur​ ​le​ ​dos,​ ​mettez​ ​un​ ​coussin​ ​sous​ ​votre​ ​nuque​ ​et​ ​
fermez​ ​les​ ​yeux.​ ​Si​ ​vous​ ​le​ ​souhaitez,​ ​posez​ ​une​ ​main​ ​sur​ ​le​ ​ventre​ ​
pour​ ​mieux​ ​ressentir​ ​votre​ ​respiration.​ ​
1.​ ​Inspirez.​ ​Bouche​ ​fermée,​ ​inspirez​ ​par​ ​le​ ​nez​ ​pendant​ ​5​ ​secondes.​ ​
Votre​ ​main​ ​doit​ ​sentir​ ​votre​ ​ventre​ ​se​ ​gonfler​ ​d’air,​ ​le​ ​thorax​ ​ne​ ​doit​ ​
pas​ ​monter.​ ​L’air​ ​pénètre​ ​dans​ ​les​ ​poumons,​ ​le​ ​diaphragme​ ​s’abaisse,​ ​
laissant​ ​la​ ​place​ ​à​ ​la​ ​cage​ ​thoracique​ ​de​ ​s’ouvrir​ ​au​ ​maximum.​ ​
2.​ ​Retenez.​ ​Bloquez​ ​l’air​ ​3​ ​à​ ​10​ ​secondes.​ ​Au​ ​fur​ ​et​ ​à​ ​mesure​ ​
des​ ​séances,​ ​augmentez​ ​le​ ​temps.​ ​
3.​ ​Expirez.​ ​Relâchez​ ​l’air​ ​lentement​ ​par​ ​la​ ​bouche.​ ​La​ ​sangle​ ​
abdominale​ ​se​ ​contracte,​ ​le​ ​ventre​ ​se​ ​dégonfle​ ​jusqu’à​ ​la​ ​fin​ ​de​ ​
l’expiration.​ ​
4.​ ​Bloquez.​ ​Refermez​ ​la​ ​bouche​ ​et​ ​essayez​ ​de​ ​garder​ ​les​ ​poumons​ ​
vides​ ​3​ ​à​ ​10​ ​secondes.​ ​Recommencez​ ​à​ ​partir​ ​de​ ​l’inspiration.
​ ​
Faites​ ​cet​ ​exercice​ ​10​ ​minutes​ ​par​ ​jour.​ ​
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Les​ ​techniques​ ​de​ ​soins​ ​naturopathiques
L’activité​ ​physique
L’activité​ ​physique
Quel​ ​dommage​ ​qu’en​ ​France,​ ​nous​ ​n’ayons​ ​pas​ ​la​ ​culture​ ​
du​ ​sport!​ ​Nous​ ​négligeons​ ​trop​ ​souvent​ ​ces​ ​bienfaits​ ​
et,​ ​la​ ​plupart​ ​du​ ​temps,​ ​l’argument​ ​est​ ​:​ ​«Je​ ​n’ai​ ​pas​ ​
le​ ​temps!».​ ​Peut-être​ ​faut-il​ ​revoir​ ​vos​ ​priorités,​ ​et​ ​plutôt​ ​
que​ ​de​ ​jouer​ ​sur​ ​votre​ ​téléphone​ ​ou​ ​être​ ​accro​ ​aux​ ​séries​ ​
télé,​ ​consacrer​ ​20​ ​minutes​ ​par​ ​jour​ ​à​ ​bouger?
Pourquoi​ ​BOUGER​ ​mon​ ​popotin?
L’activité​ ​physique​ ​ne​ ​sert​ ​pas​ ​simplement​ ​à​ ​éliminer​ ​les​ ​kilos​ ​
superflus​ ​et​ ​à​ ​avoir​ ​des​ ​tablettes​ ​de​ ​chocolat​ ​pour​ ​parader​ ​sur​ ​
la​ ​plage.​ ​Le​ ​sport​ ​a​ ​un​ ​véritable​ ​impact​ ​sur​ ​l’organisme​ ​et​ ​sur​ ​
le​ ​mental.​ ​Bougez​ ​régulièrement​ ​a​ ​une​ ​action​ ​sur:
•​ ​
la​ ​circulation
•​ ​
le​ ​cœur
•​ ​
la​ ​perte​ ​de​ ​poids
•​ ​
l’humeur​ ​et​ ​le​ ​moral
•​ ​
la​ ​digestion​ ​et​ ​le​ ​transit
•​ ​
le​ ​sommeil
•​ ​
la​ ​bonne​ ​santé​ ​des​ ​os​ ​
et​ ​articulations
•​ ​
le​ ​système​ ​immunitaire
L’alimentation​ ​idéale​ ​
AVANT​ ​LE​ ​SPORT
Elle​ ​dépend​ ​essentiellement​ ​de​ ​
l’activité,​ ​mais​ ​de​ ​façon​ ​générale,​ ​
je​ ​recommande​ ​d’éviter​ ​les​ ​
aliments​ ​transformés,​ ​de​ ​choisir​ ​
des​ ​fruits,​ ​des​ ​oléagineux​ ​tels​ ​que​ ​les​ ​amandes,​ ​les​ ​noix,​ ​les​ ​noisettes,​ ​
des​ ​jus​ ​verts​ ​à​ ​base​ ​d’herbe​ ​d’orge​ ​ou​ ​encore​ ​de​ ​spiruline.​ ​Oubliez​ ​les​ ​
barres​ ​de​ ​céréales​ ​souvent​ ​trop​ ​sucrées​ ​et​ ​optez​ ​pour​ ​des​ ​
raw​ ​barres
​ ​
–​ ​des​ ​barres​ ​crues.​ ​Riches​ ​en​ ​nutriments,​ ​elles​ ​peuvent​ ​se​ ​consommer​ ​
30minutes​ ​avant​ ​la​ ​séance​ ​pour​ ​un​ ​apport​ ​optimum​ ​d’énergie.​ ​
Un​ ​petit​ ​jus​ ​d’herbe​ ​d’orge?​ ​
L’orge​ ​contient​ ​de​ ​la​ ​
chlorophylle,​ ​des​ ​vitamines,​ ​
du​ ​fer,​ ​du​ ​magnésium,​ ​du​ ​zinc,​ ​
du​ ​potassium,​ ​du​ ​phosphore​ ​
et​ ​tous​ ​les​ ​acides​ ​aminés​ ​
essentiels.​ ​Antioxydant​ ​et​ ​anti-
inflammatoire,​ ​le​ ​jus​ ​d’herbe​ ​
d’orge​ ​purifie​ ​et​ ​nettoie​ ​
l’organisme​ ​en​ ​douceur.​ ​Vous​ ​
pourrez​ ​l’acheter​ ​en​ ​poudre​ ​
déshydratée​ ​dans​ ​les​ ​magasins​ ​
bio.​ ​Diluez-en​ ​1​ ​à​ ​2​ ​cuillerées​ ​à​ ​
café​ ​par​ ​jour​ ​dans​ ​1​ ​verre​ ​d’eau.
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L’activité​ ​physiqueæ
DEUX​ ​IDÉES​ ​DE​ ​SPORTS​ ​à​ ​pratiquer
Le​ ​jogging​ ​La​ ​boxe
Avantages
•​ ​Courir​ ​permet​ ​de​ ​faire​ ​
travailler​ ​le​ ​cœur​ ​tout​ ​en​ ​
se​ ​sculptant​ ​un​ ​corps​ ​svelte​ ​
et​ ​tonique
•​ ​Une​ ​activité​ ​
extrêmement​ ​complète.
•​ ​Idéal​ ​pour​ ​éliminer​ ​
leskilos​ ​en​ ​trop
•​ ​Améliore​ ​également​ ​
lacirculation​ ​et​ ​le​ ​transit​ ​
intestinal
•​ ​Le​ ​sport​ ​défouloir​ ​par​ ​
excellence
•​ ​Permet​ ​de​ ​faire​ ​travailler​ ​
tout​ ​le​ ​corps
•​ ​Développe​ ​une​ ​
musculature​ ​harmonieuse
Quelques​ ​
conseils​ ​pour​ ​
vous​ ​y​ ​mettre!
•​ ​Écoutez​ ​votre​ ​corps​ ​
etcommencez​ ​en​ ​douceur
•​ ​Alternez​ ​les​ ​moments​ ​de​ ​
course​ ​et​ ​de​ ​marche​ ​active
•​ ​N’hésitez​ ​plus​ ​à​ ​vous​ ​
inscrire​ ​dans​ ​une​ ​salle,​ ​il​ ​y​ ​a​ ​
de​ ​plus​ ​en​ ​plus​ ​d’adhérentes!
Quelle​ ​
pratique​ ​?
•​ ​Lorsque​ ​le​ ​corps​ ​se​ ​
sera​ ​habitué​ ​à​ ​cet​ ​effort,​ ​
courez​ ​sans​ ​vous​ ​arrêter​ ​
de​ ​20minutes​ ​à​ ​1heure
•​ ​La​ ​boxe​ ​privilégie​ ​
l’utilisation​ ​des​ ​jambes
Quel​ ​type​ ​
d’alimentation​ ​
prévoir​ ​?
•​ ​Riches​ ​en​ ​lipides,​ ​les​ ​
bons​ ​gras​ ​doivent​ ​être​ ​votre​ ​
principale​ ​source​ ​d’énergie
•​ ​Riche​ ​en​ ​glucides
Exemples​ ​
d’alimentation
•​ ​Avocat,​ ​sardine,​ ​saumon,​ ​
maquereau,​ ​huile​ ​de​ ​
colza,​ ​huile​ ​de​ ​lin,​ ​huile​ ​de​ ​
chanvre,​ ​noix,​ ​amandes,​ ​
graines​ ​de​ ​chia
•​ ​Fruits,​ ​légumes
-
racines,​ ​
légumineuses​ ​et​ ​céréales​ ​
(à​ ​l’exception​ ​du​ ​blé)
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