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PRÉFACE 
DU DOCTEUR VINCENT RENAUD
Il n’y a pas très longtemps, j’ai consulté un confrère anesthésiste pour une visite de 
routine avant une petite intervention que je devais subir. Dans la discussion, il me 
demanda quelle était ma profession et, tout naturellement, découvrant que j’étais 
médecin comme lui, si j’avais une spécialité.
« Je fais de la médecine fonctionnelle », lui répondis-je naturellement.
« De la médecine quoi ? », m’interrogea-t-il avec un air intrigué.
« De la médecine fonctionnelle, c’est comme la naturopathie, mais la diérence, c’est 
que je suis médecin alors que les naturopathes ne le sont pas. »
« Ah oui ! c’est le truc à la mode ça, mais ça marche, ton truc ? », me rétorqua-t-il 
d’un air goguenard.
Ce jeune médecin d’à peine 30 ans provoqua en moi une colère contenue, mais je 
décidai de ne pas répondre à cette provocation. Il faut savoir contenir sa colère pour 
la remplacer par du courage, car du courage il en faut pour arriver à faire changer 
les mentalités.
C’est pourquoi, lorsque j’ai reçu la proposition de Charlotte Jacquet et Caroline 
Gayet de préfacer leur livre, je décidai d’accepter, me donnant ainsi la possibilité de 
répondre à notre ami anesthésiste.
Certes, j’ai mis un certain temps pour passer de mes croyances de médecin géné-
raliste, bien formatées par un système universitaire gangrené par les laboratoires 
pharmaceutiques, à la pratique de la médecine fonctionnelle.
La médecine fonctionnelle, comme la naturopathie, s’attaque avant tout aux causes 
des grands syndromes et non aux conséquences. Au risque de déplaire à l’industrie 
pharmaceutique, si cette spécialité était enseignée dès les premières années de méde-
cine, notre consommation de médicaments et autres examens complémentaires s’en 
trouverait réduite de moitié.
Non, Monsieur l’anesthésiste, la naturopathie n’est pas une « mode », elle fête ses 
4 000 ans d’existence, et probablement plus encore au regard de certaines peintures 
rupestres montrant des hommes de caverne utilisant des huiles essentielles et autres 
décoctions de plantes. C’est grâce à ces recettes ancestrales que se sont construites 
notre médecine et notre connaissance de la pharmacopée moderne.
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Cher confrère, savez-vous, que trois quarts des produits que vous injectez dans les 
veines de vos patients sont issus des plantes ?
Je n’ai pas pour objectif de diviser les praticiens, et je crois profondément, que toutes 
les pratiques médicales sont complémentaires et qu’il ne faut surtout pas les opposer. 
La naturopathie fait entièrement partie de ces pratiques et je me sens aujourd’hui 
plus naturopathe que médecin.
Hippocrate, père de la médecine, était lui-même le premier de tous les naturopathes, 
et sa phrase célèbre, « Primum non nocere » (en premier, ne pas nuire), devrait être 
gravée dans toutes les pharmacies, les hôpitaux et les cabinets médicaux.
Pour en revenir à l’ouvrage que vous venez d’acheter, sachez qu’il va vous accompagner 
partout dans votre existence et que vous ne pourrez plus le quitter, car il renferme 
l’essentiel de ce que toute personne bienveillante pour ses proches et ses semblables 
doit savoir.
Classées par ordre alphabétique, vous allez découvrir dans cet ouvrage des solutions 
naturelles, scientiﬁquement validées, pour prendre en charge les maux du quotidien.
Le scientiﬁque, parlons-en justement, et je vais répondre ainsi à la question de notre 
ami anesthésiste : « Mais ça marche, ton truc ? »
Eh oui, nous vivons dans la grande époque de l’Evidence Based Medicine (EBV), où 
toute thérapeutique doit être évaluée selon un protocole précis, « études randomisées 
contre placebo ».
Alors là, on sort les grands mots et aujourd’hui nous subissons la dictature de la DATA 
médecine
1
.
On ne soigne plus des malades, mais des prises de sang, des radios, des IRM en 
tout genre, et on applique scrupuleusement des protocoles dictés par l’HAS (Haute 
Autorité de Santé), etc. Le médecin se retrouve ainsi totalement cadenassé par des 
« protocoles » uniformisés et identiques pour tous, quels que soient l’âge, le sexe, le 
mode de vie, l’alimentation, l’épigénétique, la capacité à détoxiﬁer, etc. C’est une 
médecine standardisée, qui cherche uniquement à nous faire rentrer dans une case.
La naturopathie est en opposition avec cette pratique, et c’est le malade qui est au 
cœur des préoccupations du thérapeute. C’est une médecine personnalisée, basée 
sur l’écoute (et non sur les preuves…), sur l’histoire du malade, avec une approche 
globale et bienveillante.
1. Big data et algorithmes ont engendré de profondes mutations, particulièrement dans le champ de la 
médecine et de la recherche. Ces dernières années, les progrès technologiques ont fait exploser la quantité 
d’informations recueillies à chaque instant dans les bases de données des organismes médicaux, via les 
objets de santé connectés ou au cours d’études cliniques. Il s’agit de mettre les patients dans un protocole 
standardisé en fonction de l’analyse de données informatiques. L’humain est remplacé par la machine…
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Avons-nous besoin de « preuves » pour savoir, si l’écoute, la bienveillance, le bon sens, 
une alimentation équilibrée, une bonne hygiène de vie, sont bénéﬁques pour notre 
santé ? « Fais de ton aliment ton premier médicament », nous a appris Hippocrate.
Beaucoup de mes patients ont souvent consulté des naturopathes avant de venir me 
voir, et tous, à l’unanimité, m’ont vanté les qualités humaines et bienveillantes de leur 
thérapeute, et regrettent le temps où les vieux médecins ou mandarins prenaient le 
temps d’examiner, interroger et surtout écouter leurs patients.
En parcourant le livre de Charlotte Jacquet et Caroline Gayet, j’ai pu constater la 
dose du travail eectué pour rassembler autant d’informations, et je suis sûr que tous 
les lecteurs trouveront une réponse à leur problème de santé.
Je connais personnellement les deux auteures, et je sais l’investissement qu’elles 
ont mis dans l’écriture de cet ouvrage. Je les remercie sincèrement de vous donner 
l’occasion de découvrir ce formidable univers qu’est la naturopathie.
Pour conclure, je reprendrai la célèbre phrase de Platon : « L’ignorant arme, le savant 
doute et le sage réﬂéchit. » Soyons donc tous des « sages » avant d’armer des choses 
que nous ne connaissons pas. Je vous souhaite une très bonne lecture.
D
R
 VINCENT RENAUD
Médecin-nutritionniste, praticien et enseignant en médecine fonctionnelle et micronu-
tritionnelle à l’Institut Européen de Physionutrition et de Phytothérapie, et auteur de 
plusieurs ouvrages sur la candidose. Il est également diplômé en phyto-aromathérapie 
et physionutrition, qu’il enseigne à la faculté de pharmacie de Grenoble.
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PRINCIPALES PRÉCAUTIONS D’EMPLOI,  
CONTREINDICATIONS ET INTERACTIONS 
MÉDICAMENTEUSES
Naturel ne veut pas dire anodin ! Les produits naturels, qu’il s’agisse 
de plantes médicinales, d’huiles essentielles, de micronutriments, 
d’eaux ﬂorales, de produits de la ruche ou de la mer, de champignons… 
contiennent des principes actifs. Ceux-ci concourent à leur intérêt 
thérapeutique mais aussi à de potentielles mises en garde en termes 
d’interactions médicamenteuses ou de précautions selon les publics 
(femmes enceintes, allaitantes, jeunes enfants, seniors polymédiqués…).
Un livre ne remplace jamais une consultation chez un professionnel 
de santé. Seul un médecin est habilité à poser un diagnostic et pres-
crire des examens d’imagerie ou d’analyses. Nous prêchons pour une 
médecine intégrative au sein de laquelle le patient consulte à la fois 
son médecin et un professionnel de santé naturelle. Le médecin traite 
l’aigu, les conséquences, les symptômes alors que le professionnel de 
santé naturelle travaille en traitement de fond, sur les causes, l’hygiène 
de vie et rend le patient acteur dans son processus de soin. Ce travail 
de concert permet :
 h un soutien des organes ou fonctions fragilisés ;
 h
un accompagnement des traitements pour une meilleure 
tolérance ;
 h une diminution des eets secondaires ;
 h une prévention des récidives ;
 h un ralentissement de la progression des maladies chroniques.
L’automédication peut être dangereuse sans le bon diagnostic et sans 
la maîtrise correcte des produits utilisés en termes de dosage, mode de 
prise, public spéciﬁque. Ce livre a pour objectif de vous faire gagner en 
connaissance et de vous donner des propositions de protocoles, mais 
ne remplace nullement la première étape médicale indispensable de 
diagnostic.
On ne remplace pas le corps médical, on le complète et nous souhaitons 
qu’à l’avenir cette approche holistique devienne une norme, pour le 
bénéﬁce des malades.
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INTRODUCTION
Littéralement coupés de la nature, mère nourricière, qui est pourtant notre principale 
source d’énergie, nous assistons impuissants à une césure franche, responsable du 
développement des maladies dites de « civilisation » ces dernières années.
C’est terrible à dire et pour autant c’est bel et bien la maladie ou « mal a dit » qui ﬁnit 
par nous pousser à nous préoccuper davantage de notre santé. Ce capital santé est 
constamment dégradé par la chronicité d’agents perturbateurs tels que la malboue, 
le stress, la pollution atmosphérique et tant d’autres.
« La vie humaine ne se déroule pas au hasard aveugle des circons-
tances extérieures. Un ensemble de lois générales et particulières 
conduit l’existence de chacun de nous. Connaître ces lois d’une 
façon précise et les appliquer aussi exactement qu’il est possible, 
tel est le seul secret de la santé et du bonheur. »
D
R
 PAUL CARTON
Ce sont ainsi nos rythmes de vie erénés (métro-boulot-dodo) couplés à une constante 
évolution de notre société qui nous éloignent peu à peu des lois naturelles de la vie qui 
nous ont pourtant, à l’origine de tout, permis de nous développer.
Cet ouvrage est une invitation à la découverte de ces lois très largement synthétisées 
au travers de diérents courants et utilisées à ce jour en naturopathie pour vous aider 
à agir de manière plus préventive et dans le respect de votre corps-cœur-esprit.
La naturopathie nous permet ainsi de rechercher l’harmonie entre notre corps et 
notre esprit en nous responsabilisant. Comme disait Pierre-Valentin Marchesseau, 
père de la naturopathie en France : « Le bon sens fait le bon sang. »
Avec ce manuel, la naturopathie n’aura clairement plus de secrets pour vous et vous 
serez en mesure d’agir concrètement pour cultiver votre santé en toute autonomie.
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« La véritable mission du thérapeute est le service. Il n’impose rien, 
mais il se contente de proposer : par sa connaissance des lois natu-
relles fondée sur l’observation et conﬁrmée par l’intuition, il montre 
à la personne qui sollicite son aide, comment suivre son propre 
chemin en adaptant les besoins physiques, biologiques et mentaux 
à ses capacités et à son projet. C’est dans l’amour que cette mission 
s’eectue, l’amour véritable et noble dont le but est de faire ce qui 
est utile à l’autre : utile à son corps qui doit être respecté, utile à son 
mental qui doit être libre, utile à son esprit qui doit être inspiré. »
D
R
 GÉRARD GUÉNIOT, De la médecine naturelle  
à la médecine de l’individu, éditions Amyris 2010.
Ces dernières années, ma pratique de naturopathe a évolué, et en cocréant le Sommet 
de la naturopathie et médecine intégrative, j’ai pour objectif de partager mon engage-
ment et ma vision, aux côtés de professionnels de santé pour une médecine plurielle, 
humaine et au sein de laquelle toutes les disciplines seraient complémentaires les unes 
des autres. Cette approche intégrative permet de mettre en œuvre, une nouvelle 
vision de la santé.
VERS UNE SANTÉ HOLISTIQUE  
ET INTÉGRATIVE
Il s’agit d’un modèle qui propose des accompagnements multidisciplinaires à l’aide 
d’outils diagnostiques et thérapeutiques multiples dans le respect des choix du patient 
et de ses particularités. Il intègre donc la médecine scientiﬁque conventionnelle mais 
aussi les médecines plus naturelles ou complémentaires, les thérapies de style de 
vie comme le sport, les thérapies de gestion du stress, la nutrition et le coaching de 
vie. Ces approches, par leurs synergies, permettent une ecacité décuplée et une 
implication accrue des patients, devenant ainsi acteurs de leur santé. Cette approche 
intégrative permet de mettre en œuvre, une nouvelle vision de la santé, une santé 
préventive et holistique appréhendant l’être humain dans sa globalité physiologique, 
psychologique et émotionnelle.
« Toute vérité passe à travers trois étapes : elle est tout d’abord 
ridiculisée, ensuite elle est violemment contestée et ﬁnalement elle 
est acceptée comme évidente. »
A
RTHUR SCHOPENHAUEUR
Charlotte
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Ce livre est mon dixième en huit ans. Pourquoi autant écrire ? Pour occuper l’espace 
médiatique, « faire ma part » et œuvrer à démocratiser la médecine intégrative, cette 
médecine dans laquelle viennent se greer aux traitements conventionnels, des trai-
tements complémentaires et/ou alternatifs, de façon préventive ou curative.
La médecine intégrative reste un concept peu connu du grand public comme des 
professionnels de santé et c’est donc pour cela que j’écris encore, c’est une mission de 
vie pour moi. Car je sais que ça marche ! Depuis dix ans je reçois des patients, j’écoute 
et conseille au comptoir, je me forme auprès de confrères. J’ai vu les réels bienfaits de 
ces pratiques, je les ai objectivés avec des analyses de sang, je les ai corroborés dans 
la littérature scientiﬁque, je les ai apprises et j’ai reçu des témoignages de professeurs 
médecins et pharmaciens passionnés en nutrition, phytothérapie et aromathérapie 
médicales. La médecine intégrative c’est l’avenir vers lequel il faut tendre : une méde-
cine qui alliera l’intelligence du médicament à l’intelligence de la nature.
Je milite profondément pour que notre système de santé s’améliore, car malgré de 
beaux potentiels, celui-ci se délite. Il perd en humanité (patients et professionnels 
le disent), éprouve les limites du tout-chimique, n’accorde plus assez de temps de 
consultation aux patients, ne met pas susamment l’accent sur la prévention et 
balaye encore bien souvent d’un revers de main les pratiques de santé naturelles dont 
Charlotte et moi allons vous parler. Les professionnels de santé, médecins, pharmaciens 
et autres paramédicaux et thérapeutes qui font cela, le font surtout par ignorance, 
malgré une ouverture d’esprit grandissante chez certains qui s’éveillent à élargir le 
champ de leur pratique. Je salue ici tous les formidables pharmaciens et médecins 
avec qui j’ai la chance de collaborer. S’ouvrir à la santé naturelle n’est pas chose aisée 
car cela suppose généralement une remise en question, des changements complets 
de paradigme de compréhension des maladies et des symptômes, et de la relation 
avec le patient davantage tournée vers l’alliance thérapeutique.
Preuve en est avec la diététique et la naturopathie. Dans mes études de BTS, jamais 
nous ne parlons d’associations alimentaires, de quand boire de l’eau et de tout un tas 
d’éléments qui apparaissent fondamentaux en naturopathie. J’ai dû réapprendre les 
choses, diéremment, et surtout les expérimenter. Cette écriture en binôme avec 
Charlotte étoe encore plus cette façon holistique de considérer l’humain et son corps. 
J’ai beaucoup appris en l’écrivant et j’espère que vous apprendrez aussi en le lisant, et 
plus encore, que vous saurez mettre en pratique ces enseignements vulgarisés pour 
devenir acteur et actrice de votre santé.
La santé est notre capital le plus précieux ! De nombreux moyens existent pour la 
préserver, la maintenir dans un état de vitalité optimale ou l’aider à retrouver cette 
situation. Ce sont ces clés de santé que Charlotte et moi vous livrons humblement, 
en l’état actuel de nos connaissances et de nos pratiques.
Bonne lecture et prenez soin de vous au naturel.  Caroline
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« L’acide est la plus nuisible des humeurs. »
HIPPOCRATE, médecin grec et philosophe  
du siècle de Périclès (495-429 av. J.-C.).
Véritable pilier de notre santé, l’équilibre acido-basique correspond à la 
balance entre notre taux d’acidité et d’alcalinité.
Notre corps recherche donc en permanence à maintenir cet équilibre au 
travers de systèmes de régulation.
• Les poumons : élimination des acides volatils au moyen de phénomènes de 
ventilation.
• 
Les reins : élimination des acides ﬁxes et régénération du bicarbonate 
plasmatique.
• 
Les systèmes dits « tampons » qui permettent de moduler rapidement les 
variations de pH. Le principe est d’équilibrer un acide avec une base aﬁn 
d’obtenir un sel dit « neutre », relativement stable, que l’on appelle « tampon » 
et qui sera éliminé par la suite par les poumons ou les reins.
« Des emprunts minéraux se font ainsi aux os, aux dents, aux cellules 
de tous les tissus, non pas par corrosion passive pure et simple, mais 
par dégradation défensive et active, opérée par l’organisme pour 
orir des matériaux alcalins qui se combineront aux acides prêts à 
entrer en circulation, de façon à les neutraliser. »
D
R
 PAUL CARTON, Traité de médecine d’alimentation et 
d’hygiène naturiste, éditions Maloine 1924.
L’élimination des acides s’eectue de la manière suivante.
•  Le jour pendant la phase dite « d’assimilation ». Notre métabolisme 
produit des acides forts (acides uriques, phosphoriques) qui sont lente-
ment éliminés par les reins, et des acides faibles (acides carboniques, 
citriques et pyruviques) qui sont rapidement évacués par les poumons.
• 
La nuit pendant la phase dite « d’élimination ». Notre métabolisme, 
s’il est au repos et que notre système digestif n’est pas sursollicité 
pour la phase de digestion, éliminera plus en profondeur les acides 
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forts au travers du foie et des reins. D’où la particularité d’une 
urine plus acide le matin au réveil. Si, pour X raisons, l’élimina-
tion ne s’eectue pas durant la nuit, alors les acides dits « forts » 
iront se stocker au niveau tissulaire avec comme répercussion une 
dégénérescence et une oxydation tissulaires.
LES FACTEURS 
QUI FAVORISENT UNE ACIDOSE
•  Protéines animales : riches en purines, soufre, phosphore qui sont 
des minéraux acides.
•  Sucres et céréales ranées : dégradation rapide et partielle qui va 
générer des acides mobilisant de manière massive les réserves 
alcalines.
•  Alcool.
• 
Graisses saturées en hydrogène (AGS) : principalement beurre, 
crème, graisse de porc, d’oie, de bœuf ou de canard, mais on les 
trouve également dans certains produits végétaux tels que les 
huiles de coco et de palme, par exemple.
•  Café, thé fermenté et cacao.
• 
Surmenage physique : besoins de glucose augmenté, donc acides 
lactiques et pyruviques décuplés.
•  Surmenage mental induit par le stress.
•  Tabac.
• 
Sédentarité : acides stockés dans les tissus, moins d’échanges gazeux 
et d’oxygénation du sang.
•  Manque d’hydratation en eau pure qui ralentit la dissolution.
• 
Excès de consommation d’eau trop minéralisée qui surcharge le sang 
et aaiblit les reins.
COMMENT REPÉRER 
UNE ACIDOSE CHRONIQUE ?
•  Rhumatismes, arthrite, arthrose, ostéoporose.
•  Douleurs sciatiques, tendance au lumbago, entorses, tendinites, 
torticolis, crampes musculaires, sensation de brûlure dans les 
trapèzes.
•  Aphtes, salive acide, gencives enﬂammées.
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•  Brûlures d’estomac, ulcères, renvois acides.
•  Calculs rénaux et vésicaux.
•  Urine acide, infections urinaires, ballonnements.
• 
Problèmes de peau : boutons, eczéma, herpès, urticaire, problème 
de cicatrisation, irritation surtout dans les régions à forte sudation 
telles que les plis ou la ceinture.
•  Cheveux ternes et cassants.
•  Rhumes, sinusites, otites, bronchites chroniques.
•  Maux de tête et migraines.
•  Baisse du système immunitaire.
• 
Fatigue constante et frilosité, diculté à se réveiller le matin, 
sensation de coup de pompe.
•  Mauvaise circulation, engelures.
• 
Perte d’entrain, irritabilité, anxiété et dépression, fourmillements, 
état tétanique.
COMMENT MESURER 
VOTRE ACIDITÉ ?
Pour évaluer si un milieu est acide ou basique, vous pouvez réaliser un 
test pH urinaire sur 5 jours. Achetez pour cela du papier pH en phar-
macie ou sur Internet.
• 
Le 1
er
 jour : mesurez l’acidité de toutes vos urines. Vous aurez ainsi 
une meilleure idée des variations rencontrées tout au long de la 
journée. En eet, le matin au réveil, il se peut que la première urine 
soit très acide, car elle se trouve chargée du nettoyage de toute 
une nuit — sauf si vous vous levez plusieurs fois la nuit. Elle sera 
également plus acide après un repas riche en aliments acidiﬁants 
(café, sodas, agrumes…). Dans les deux cas, ne vous inquiétez pas !
• 
Les 5 jours suivants : mesurez la deuxième urine du matin, celle 
avant le repas de midi et celle avant le repas du soir. Vous eec-
tuerez ainsi trois prises par jour. Faites ensuite la moyenne. Ces 
mesures doivent osciller entre 6,5 et 7,5.
Neutre
Acide Alcalin









[image: ]20  MA SANTÉ AU NATUREL
/(6$&7,216$17,ǧ$&,',7l
CÔTÉ ALIMENTATION
Limitez les aliments acides
• 
Fruits : agrumes, kiwi, ananas, pomme verte, tomate (surtout 
cuite), fraise, framboise, cassis, groseille, mûre, prune, abricot 
séché, fruit pas mûr.
•  Légumes : cresson, épinard cuit, blette, asperge, champignons.
• 
Laitages : petit lait, lait de vache, yaourt, kéﬁr de lait, fromage 
blanc, petit-suisse, fromage de chèvre frais.
• 
Condiments : vinaigre d’alcool, moutarde, câpres, sauce tomate, 
cornichon.
Les aliments acides peuvent générer un état d’acidose tissulaire chez des 
personnes qui sont déjà déminéralisées ou aaiblies, dont les réserves 
basiques sont déjà bien entamées. On les déconseille alors en grande 
quantité, surtout si la personne présente une frilosité excessive, une 
fatigue chronique et présente des symptômes reliés à un déséquilibre 
acido-basique. Il est donc souhaitable de consulter un naturopathe pour 
aner et individualiser l’approche.
À noter que certains aliments sont acidiﬁants car leur métabolisme 
conduit à des acides forts.
• 
Protéines animales fortes : abats, triperie, gibier, crustacés, bouillon 
cube, viande rouge, charcuterie, fruits de mer, fromages de lait 
de vache.
•  Corps gras animaux : graisses animales cuites, huile végétale ra-
née, graisse hydrogénée, mayonnaise.
•  Protéines végétales : légumineuses, levure de bière, soja.
• 
Sucres : sucre blanc rané, sucre roux, miel, conﬁseries, chocolat, 
conﬁture, pâtisserie.
•  Céréales : farine blanche, pâtes blanches, pain blanc, riz blanc.
•  Boissons : café, cola, thé noir, vin, alcool, cacao, soda, limonade.
Favorisez les aliments alcalinisants
•  Légumes à feuilles : chou, salade…
•  Légumes racines : carotte, céleri, betterave, navet, radis…
• 
Légumes à tiges : haricot vert, fenouil, courgette, aubergine, 
brocoli, endive, concombre, ail, oignon.
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• Avocat.
•  Jus de légumes.
•  Pomme de terre, patate douce.
• Châtaigne.
• Potimarron, potiron.
•  Poissons gras : sardine, saumon, maquereau, hareng.
•  Algues marines : nori, wakamé, isiki, algues du pêcheur.
•  Oléagineux : amandes trempées, noix du Brésil, graines 
 
de tournesol, pignons de pin.
• Graines germées.
•  Céréales : maïs quinoa.
•  Huiles végétales : lin, colza, noix, germe de blé.
•  Fruits doux : banane, poire, ﬁgue, melon, pastèque, pêche, 
compote de pommes, raisin, cerise.
•  Fruits secs : raisin, datte.
CÔTÉ HYGIÈNE DE VIE
• 
Apprenez à réguler votre stress au moyen de techniques de respi-
rations telles que la respiration abdominale et carrée mais aussi la 
sophrologie et la méditation.
• 
Envisagez une supplémentation en minéraux : magnésium, eau de 
Quinton, citrates de minéraux (magnésium, zinc, calcium, potas-
sium), cocktail de Jarvis.
•  Faites cuire les aliments à la vapeur douce.
• 
Consommez des tisanes alcalinisantes et antiacide : verveine o-
cinale, sauge ocinale, camomille romaine, mélisse ocinale, 
menthe poivrée, ortie, angélique…
• 
Pratiquez une activité sportive (30 minutes par jour) accompagnée 
d’une bonne hydratation (1,5 litre par jour minimum).
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Activité 
physique
À l’instar de l’alimentation, la pratique sportive est l’un des piliers de la 
naturopathie.
Il existe plusieurs types de pratiques.
•  L’endurance : marche, randonnée, jogging, danse…
•  La résistance : exercices réalisés à l’aide de machines en muscu
-
lation par exemple.
• 
Le maintien, la souplesse et l’équilibre : yoga, stretching, Pilates…
Le mieux est d’y aller progressivement en respectant votre corps, il est 
donc important d’adapter votre pratique en fonction de votre rythme 
de vie, du niveau de votre force vitale et de vos objectifs.
Ainsi il est préférable, de commencer par des séances de 30 minutes, 
l’objectif n’est pas de vous malmener, surtout si vous n’avez pas pratiqué 
depuis longtemps ou que vous n’êtes pas fan du sport.
Attention à ne pas tomber dans l’excès, il faut noter qu’au-delà de 
60 minutes, les hormones libérées pendant l’eort s’amenuisent.  
Les fonctions de combustion des graisses et de contractions musculaires 
ne sont ainsi plus assurées.
La pratique d’une activité physique va ainsi permettre de procurer une 
impulsion de mouvement au sein de votre organisme. Plus vous allez 
bouger, plus vous allez lui permettre de fonctionner correctement.
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LES BÉNÉFICES D’UNE 
ACTIVITÉ PHYSIQUE RÉGULIÈRE
• 
Stimulation de vos émonctoires ou organes ﬁltres en charge de 
l’évacuation des toxines et toxiques.
• 
Augmentation de vos dépenses énergétiques qui favorisent la fonte 
des excédents de graisses et de sucre stockés dans le corps.
•  Bonne oxygénation cellulaire.
•  Meilleure circulation sanguine et lymphatique.
• 
Sécrétion et régulation des hormones. En eet, l’endorphine 
est l’une des premières hormones à se libérer lors d’une activité 
physique. C’est elle qui vous permet de vous surpasser et de réaliser 
vos objectifs. Il y a également la dopamine (hormone du bien-être), 
l’adrénaline (hormone moteur) et la noradrénaline (hormone de 
stockage).
•  Évacuation du stress, des tensions associées et des émotions qui 
nous sont désagréables.
•  Renforcement de la masse musculaire.
• 
Eets favorables sur la régulation de la glycémie et du taux de 
cholestérol.
• 
Dilatation des cavités cardiaques et hypertrophie du myocarde 
qui permet d’augmenter le volume d’éjection systolique et d’éco-
nomiser votre cœur.
•  Perte de poids grâce à l’élévation globale du métabolisme durant 
l’eort.
•  Renforcement des muscles qui entourent les articulations, nour-
rissant ainsi le cartilage.
•  Ralentissement du processus de vieillissement.
•  Amélioration des capacités respiratoires.
•  Meilleure oxygénation du cerveau.
Favorisez toujours une bonne hydratation et la consommation d’aliments 
alcalins et antioxydants. Si vous le pouvez, terminez votre session sportive 
par une séance de sauna ou hammam, cela permettra de consolider une 
bonne évacuation des toxines via la peau.
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Alimentation
Savoir bien manger reste encore aujourd’hui loin d’être une évidence 
pour beaucoup. Pas facile de se retrouver dans la jungle des diérents 
régimes proposés selon les eets de mode, les publicités à la télé qui 
vont quasi toutes à l’encontre du « bien-manger », les injonctions médi-
cales de mieux manger ou de perdre du poids pour raison de santé et le 
« green-washing » qui vante le bio ou le côté sain de produits pourtant 
ultra-transformés qui n’ont plus grand-chose à voir avec l’aliment brut 
de départ.
Plusieurs règles de base de l’alimentation saine peuvent toutefois être 
énoncées.
1. 
Que ton alimentation soit la plus brute possible, c’est-à-dire la 
moins transformée par l’industrie agroalimentaire, la moins addi-
tivée en colorants, exhausteurs de goût, conservateurs, la moins 
surcuite avec des graisses souvent hydrogénées.
2.  Que tes aliments soient le plus souvent régionaux pour soutenir 
une économie locale et reterritorialiser notre alimentation tout 
en minimisant son empreinte carbone pour la planète.
3. 
Que ton alimentation respecte le cycle des saisons quand ils sont 
consommés frais, sinon aller vers le surgelé (cas des fruits rouges 
notamment) aﬁn qu’ils soient les plus riches nutritionnellement.
4. 
Que ton alimentation soit diversiﬁée – plusieurs groupes d’ali-
ments : fruits, légumes, produits laitiers, légumineuses, protéines 
animales, corps gras – et variée – plusieurs types d’aliments au sein 
de la catégorie ; par exemple pour les légumes, ne pas manger que 
des haricots verts mais aussi des brocolis, des champignons, des 
carottes, des concombres… ; pour les fruits : ne pas manger que 
des bananes et des pommes toute l’année mais aussi des fraises, des 
poires, des abricots, des clémentines… Qu’elle apporte du cru et 
du cuit en mangeant préférentiellement le cru en début de repas.
5. 
Que ton aliment soit cuisiné et cuit respectueusement à la vapeur 
douce, au four à moins de 160 °C, à l’eau, mijoté à feu doux, rapi-
dement au wok. Éviter les cuissons et réchauages au micro-ondes, 
au four à plus de 180 °C, au barbecue.
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6. 
Que l’esprit critique soit avec toi : consommer du bio s’il est 
suremballé et vient du bout du monde quand on a chez nous l’ali-
ment est ridicule vu l’empreinte carbone. Vouloir consommer bio 
pour sa santé si cela nuit à la planète est une ineptie. De même, ne 
pas prendre pour vérité absolue le Nutriscore et les applications 
de notation des aliments qui ne prennent pas en compte tous les 
paramètres, notamment le degré de transformation d’un aliment 
(exemple : des céréales de petit-déjeuner mieux notées qu’une 
tartine de pain avec du beurre, pourtant bien plus équilibrée). 
Regarder plutôt l’indice Siga.
1 2 3 4 5 6 7
Siga
Ultra-transformé, à limiter
1 2 
3 4 5 6 7
Siga
Transformé équilibré
LISTE DES INGRÉDIENTS 
Haricots blancs précuits, eau, graisse d’oie, 
concentré de tomates, arômes, ail, persil, 
E415, sel, viande de porc, gras de porc, 
 
eau, sel, épices, E450, E452
LISTE DES INGRÉDIENTS 
Haricots lingots, eau, viande et gras de 
porc, eau, boyau naturel de porc, sel, poivre, 
viande de porc, concentré de tomates, 
 
sel, graisse de canard, ail, poivre
Comparaison entre deux cassoulets cuisinés évalués selon l’indice Siga
2
7. 
Que ton alimentation nourrisse ton corps et ton âme, que ton 
repas soit un moment savoureux, convivial, qu’il régale tes sens. 
Jouer sur les couleurs, les textures, les assaisonnements.
8. 
Que ton rapport à l’alimentation soit sain et serein, ni obsession-
nel, ni négligent, sinon se faire accompagner par un professionnel 
de santé pour apaiser la relation à la nourriture. Aucun aliment ne 
fait ni grossir, ni maigrir. L’équilibre alimentaire se considère sur 
une semaine et non sur un repas. Il n’y a pas à diaboliser certains 
plats tels qu’un burger, une pizza, ou gaufre au chocolat, il faut 
simplement les intégrer avec une fréquence de consommation 
plus limitée, mais rien ne sert de se frustrer en s’interdisant des 
aliments qui, par ailleurs, nous procurent du plaisir.
2. Siga recherche les marqueurs d’ultra-transformation parmi la liste des ingrédients. 
Cet indice permet d’identiﬁer le degré de transformation d’un produit en fonction des 
ingrédients qui le composent.
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9. 
Que dans le calme, tu manges ton repas. Prendre le temps de 
s’asseoir pour manger, ne faire que cela est essentiel. Manger n’est 
pas une tâche parmi d’autres, c’est un moment en soi et pour soi. 
De plus, deux aspects qualitatifs sont à prendre en compte :
 h
la mastication : prendre le temps de mâcher correctement 
permet une bonne insalivation des aliments.
 h la temporisation : manger sans précipiter les bouchées les unes 
à la suite des autres aﬁn de mieux ressentir les sensations de 
rassasiement et satiété.
10. Que tes sensations alimentaires soient respectées. Manger si et 
quand on a faim le plus possible. Que la faim soit physiologique 
(de l’ordre du besoin) ou émotionnelle (de l’ordre de l’envie), il 
convient qu’elle soit respectée. Sauter un repas si on n’a pas faim 
n’est pas gênant pour la santé. Le petit-déjeuner n’est pas obli-
gatoire si on n’a pas faim et qu’on sait tenir sans hypoglycémie 
tout en sachant se concentrer. Sauter un repas pour s’aamer et 
chercher à perdre du poids est en revanche inutile et inducteur 
de trouble du comportement alimentaire.
11. 
Que ta capacité digestive soit préservée. De nombreuses personnes 
sourent aujourd’hui de troubles ou maladies pour lesquelles on 
reconnaît l’impact négatif de certains aliments. L’idée de les ôter 
déﬁnitivement de sa vie alimentaire est une décision qui devrait 
toujours être envisagée avec l’avis d’un professionnel de santé.  
En eet, une éviction transitoire ou une réduction des fréquences 
et quantités peuvent parfois sure car la notion de seuil de tolé-
rance existe et reste propre à chacun. Beaucoup de personnes 
s’interdisent de manger de trop nombreux aliments et perdent 
alors la capacité de les digérer lorsqu’ils les réintroduisent ensuite. 
C’est dommage car cela coupe socialement et familialement des 
repas. Il n’y a que dans l’allergie à un aliment et la maladie cœliaque 
que l’éviction à vie est de mise. Plusieurs intolérances peuvent être 
améliorées grâce à une refonte de l’hygiène de vie globale et à des 
produits de santé naturels. N’hésitez pas à consulter.
Une journée idéale apporte tous les groupes d’aliments : fruits et 
légumes, protéines, corps gras, produits laitiers, féculents.
Les visions diététique et naturopathique divergent quant à la fréquence 
de présentation de certains groupes d’aliments et quant aux associations 
alimentaires.
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Nous ne sommes pas dogmatiques car la vérité est détenue par votre 
corps, lui seul saura vous dire par ses symptômes, ou leur absence, si la 
façon dont vous vous alimentez vous convient ou non.
Idéalement, chaque repas devrait contenir :
• 
Une crudité : un fruit au petit-déjeuner et une entrée de légumes 
pour le déjeuner et le dîner.
• 
Une source de protéines : fromage, laitage, œuf au petit-déjeuner, 
viande au déjeuner, poisson ou crustacés au dîner.
•  Une source de féculents : pain de seigle, petit épeautre, ﬂocons 
d’avoine au petit-déjeuner, blé, riz au déjeuner, pomme de terre 
ou légumineuse au dîner.
• 
Un corps gras : beurre, ghee, oléagineux, fromage au petit-
déjeuner, huile d’olive au déjeuner, huiles de lin, noix, colza, 
cameline ou chanvre au dîner.
Ces recommandations sont évidemment modulables selon les régimes 
alimentaires et convictions de chacun. Nous prenons un modèle relati
-
vement ﬂexitarien de l’alimentation et écologiquement viable dans lequel 
les protéines animales ne sont pas forcément à représenter 3 fois par jour.
LES BONNES ASSOCIATIONS 
ALIMENTAIRES
La naturopathie considère des 
associations alimentaires béné-
ﬁques et d’autres néfastes pour 
notre digestion et notre santé. Elle 
classe les aliments de façon parti-
culière, notamment en amidons 
forts et faibles les céréales, proté-
ines fortes et faibles, des concepts 
que nous détaillons plus bas.
Les lignes vertes symbolisent une association possible.
Les lignes rouges symbolisent une incompatibilité alimentaire.
Fruits
Amidon faible
Protéine forte
Amidon fort
Protéine faible
Légumes
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ÉVITEZ D’ASSOCIER 
AU COURS DU MÊME REPAS
•  Protéine forte + farineux fort car la digestion en milieu acide de la 
protéine bloque celle de l’amidon.
• 
Aliment acide + farineux car l’acidité inhibe l’enzyme salivaire (ptya-
line qui permet la digestion des amidons et farineux). Exemple : 
pâtes ou riz à la sauce tomate.
COMBINAISONS NON FAVORABLES 
ǥ(1&$6'(121ǧ&216200$7,21
'(/l*80(69(576Ǧ
Protéines fortes Farineux forts
Viande, poisson, crustacés, œuf, 
fromage cuit
Blé (pain, pâtes…), épeautre, orge, 
avoine, maïs, seigle, riz complet, 
sarrasin, millet
LES RÈGLES GÉNÉRALES
• 
Présence obligatoire d’un légume qui représente 50 % de l’assiette.
•  Une seule protéine à la fois qui représente ¼ de l’assiette : viande 
rouge ou blanche ou poisson ou œuf ou laitage ou légumineuse 
(lentilles ou pois ou haricots…).
•  Une seule céréale à la fois qui représente le dernier quart de l’as-
siette : quinoa ou riz ou blé (pâtes, pain) ou sarrasin…
• 
Les fruits crus loin des repas : ½ heure avant ou au moins 3 heures 
après car ils se digèrent vite dans l’estomac et si on les prend 
au dessert, ils y séjournent le temps de la digestion des autres 
aliments, ce qui entraîne fatigue après le repas, fermentations, 
gaz, ballonnements…
• 
Les légumes cuits ou crus se mélangent entre eux et s’associent 
favorablement avec tout, sauf certains aliments (miel, pastèque, 
melon…).
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ACCEPTABLES SUR LE PLAN 
',*(67,)ǥ0m0(6,/±,'l$/(67
D’Y ASSOCIER DES LÉGUMES 
'(6$,621Ǧ
Protéines fortes Amidons faibles
Viande, poisson, crustacés, œuf, 
fromage cuit
Patate douce, pomme de terre, 
potimarron, potiron, châtaigne, 
quinoa
Protéines faibles Farineux forts
Légumineuses : tous les pois (petits, 
chiches, cassés…), soja, tempeh 
et tofu, lentilles, haricots (verts, 
rouges…), les algues, les oléagineux 
(amandes, noisettes, graines de 
chanvre, sésame…), champignons
Blé (pain, pâtes…), épeautre, orge, 
avoine, maïs, seigle, riz complet, 
sarrasin, millet
Les produits laitiers animaux : fromages, yaourts (privilégiez ceux de 
chèvre et brebis plus digestes que ceux de vache) peuvent être associés 
avec des fruits/légumes cuits ou crus, mais pas en ﬁn de repas.
MODES DE CUISSON
Plus nous cuisons les aliments, plus nous détruisons les enzymes, plus 
notre corps réagit en sécrétant des enzymes pour contrebalancer les 
pertes, plus notre système immunitaire réagit, car certaines molé-
cules transformées par la cuisson ne sont plus reconnues par celui-ci.  
C’est ce que l’on appelle « la leucocytose alimentaire ».
Une notion importante à rappeler ici : la réaction de Maillard. Vous 
entendez souvent Marion Kaplan en parler lors de ses conférences 
ou dans ses ouvrages. La réaction de Maillard c’est le phénomène qui 
consiste à ce qu’un aliment brunisse juste avant de brûler sous l’eet 
de la chaleur. Les molécules issues de cette réaction sont des dérivés 
chimiques et pour certains extrêmement toxiques, notamment les oxydes 
et peroxydes qui sont cancérigènes.
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On distingue ainsi deux types de cuissons.
• 
Les cuissons humides : à l’eau, à la vapeur, à l’autocuiseur et à 
l’étouée.
•  Les cuissons sèches : à la poêle, au four, au feu (barbecue) et en 
friture.
Nous vous recommandons de favoriser les cuissons humides aﬁn de 
conserver au maximum tous les bons nutriments. Attention, il ne s’agit 
pas de devenir psychorigide de la cuisson ! On n’oublie pas, comme le 
disait Paracelse : c’est la dose qui fait le poison !
USTENSILES DE CUISSON
Certaines casseroles ou poêles utilisent des revêtements qui, s’ils sont 
rayés, peuvent entraîner une certaine diusion de molécules métalliques 
toxiques risquant sur le long cours de s’accumuler dans notre organisme.
LES DIFFÉRENTS TYPES DE REVÊTEMENTS
• 
Le revêtement en Téﬂon associe le polytétraﬂuoroéthylène 
(PTFE) à de l’acide perﬂuorooctanoïque (PFOA). À noter qu’en 
chauant, la poêle peut dégager des substances toxiques à partir 
de 230 °C, température qui s’obtient généralement en quelques 
minutes seulement.
•  Le revêtement en acier avec un alliage de fer et moins de 3 % de 
carbone, permet une bonne conduction au niveau de la chaleur 
mais requiert un très bon entretien. En eet, mal entretenu 
l’ustensile s’oxyde et rouille.
•  Le revêtement en céramique est fabriqué à partir d’un dérivé du 
sable. À noter qu’à ce jour il n’existe pas beaucoup d’informations 
sur la composition exacte de ce revêtement, donc principe de 
prudence et de précaution.
• 
Le revêtement en émail qui fait partie de la famille du verre est 
également une alternative. À noter que les normes sont bien plus 
sévères aujourd’hui et les produits émaillés extrêmement contrôlés, 
notamment sur la présence de plomb ou de cadmium.
• 
Le revêtement en aluminium est principalement fabriqué à 
partir d’alumine issue de la bauxite rouge. De récentes études ont 
démontré qu’à forte dose elle constituait un danger neurotoxique 
pour l’organisme.
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• 
Le revêtement en cuivre. Tout comme pour le fer, mal entretenu, 
le cuivre s’oxyde avec l’apparition à la surface de vert-de-gris qui, 
au contact des aliments, se révèle toxique. C’est pour cela que 
sur les ustensiles en cuivre que vous trouvez sur le marché est 
présent un revêtement d’étain ou doublée d’Inox. Attention, 
c’est un revêtement noble assez coûteux alors exit les casseroles 
en cuivre de décoration de qualité médiocre avec une épaisseur 
souvent inférieure à 1 mm.
• L’idéal, le revêtement en acier 18/10 qui est un alliage très stable 
ne subissant aucune altération à la chaleur et n’induisant aucun 
phénomène de catalyse. C’est d’ailleurs le matériau utilisé par le 
vitaliseur de Marion qui permet une cuisson à la vapeur douce de 
vos aliments.
• 
Vous pouvez aussi vous munir d’une cocotte en fonte pour vos 
petits plats mijotés. Elle est dépourvue de produits chimiques et 
d’un quelconque revêtement. Elle nécessite toutefois, comme 
pour l’acier et le cuivre, un très bon entretien et un principe de 
culottage au démarrage aﬁn d’éviter que les aliments n’accrochent.
LES USTENSILES DE BASE À AVOIR CHEZ SOI
• Un cuit-vapeur.
•  Un robot culinaire ou un hachoir.
•  Des boîtes de conservation sous vide.
•  Un moule à tarte.
•  Un moule à gâteau.
•  Un rouleau à pâtisserie.
• Un dessous-de-plat.
•  Des saladiers de diérentes tailles.
• 
Une passoire pour égoutter les légumes cuits à l’eau, le riz ou les pâtes.
•  Une râpe à fromage ou à légumes pour émincer ou râper.
• Un ouvre-boîte.
• Un décapsuleur.
• Un tire-bouchon.
• Une louche.
•  Une balance ou un verre-doseur.
• Un fouet.
•  Des bons couteaux.
•  Une planche à découper.
• Une spatule.
•  Une cuillère en bois.
•  Une essoreuse à salade.
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Le petit plus
•  Un économe pour éplucher les légumes.
•  Une manique pour sortir les plats chauds du four.
• Un presse-agrumes.
•  Un extracteur de jus.
• Une bouilloire.
•  Un bac à glaçons.
• Un presse-ail.
•  Un blender ou mixeur plongeant.
• Un entonnoir.
•  Un batteur pour monter les blancs en neige.
• Un germoir.
•  Des bocaux en verre pour les recettes de lactofermentation.
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Anamnèse
Étape cruciale de début de consultation, l’anamnèse suit le motif de 
demande de rendez-vous. Elle permet de bien cerner comment le 
patient/consultant a pu en arriver là.
L’anamnèse est un recueil de données le plus exhaustif possible qui 
permet au thérapeute de reconstituer le puzzle et déterminer les axes 
de déséquilibre sur les plans physique et psychique. Cela prend un temps 
conséquent, d’autant plus quand la personne avance en âge et a pu 
cumuler divers incidents de santé. Il n’y a pas d’ordre prédéterminé,  
ce qui compte, c’est d’aborder tous les points suivants.
•  Le nom du médecin traitant.
•  Y a-t-il un traitement en cours ?
• 
La personne consulte-t-elle d’autres praticiens : ostéopathe, 
acupuncteur, psychologue…
•  Date de naissance, taille, poids, profession et groupe sanguin.
• 
Y a-t-il des antécédents personnels ou familiaux (tuberculose, 
obésité, dépression, cancer, diabète, troubles cardiovasculaires, 
psychiatriques, rhumatismaux, hormonaux…) du motif pour lequel 
la personne consulte.
• 
Y a-t-il des antécédents d’allergies, interventions chirurgicales, 
maladies, accidents, traitements lourds, infections majeures ou 
chroniques.
•  Les conditions de sa naissance : problématiques quelconques lors 
de l’accouchement, césarienne ou voie basse, allaitement ou lait 
infantilisé ou les deux, prématuré, forceps…
•  Tabagisme : est-ce que la personne fume, la nature de ce qu’elle 
fume, la récurrence et l’ancienneté.
•  Idem avec l’alcool et les drogues.
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UN POINT PAR SYSTÈME
• 
Nerveux : tendance au stress, à l’anxiété, aux maux de tête, aux 
problèmes de sommeil ou de mémoire.
•  Psycho-émotionnel : comment la personne se sent-elle ? Est-ce 
qu’elle exerce un métier qui lui plaît ? Comment ça se passe à 
la maison, avec ses amis et sa famille ? Est-ce qu’elle prend du 
temps pour elle ?
•  ORL : tendance aux otites, rhumes, angines, trachéites, perte de 
voix, mucosités abondantes.
• 
Bronchopulmonaire : présence d’asthme, broncho-pneumopa-
thie chronique obstructive (BPCO), emphysème, bronchites 
fréquentes, oppression respiratoire.
•  Appareil digestif : tendance aux reﬂux gastro-œsophagiens, aux 
ballonnements, aux gaz, lenteur digestive, langue chargée, nausées 
et écœurement, transit intestinal normal, diarrhéique, constipé, 
couleur et consistance des selles, appétit, somnolence après les 
repas.
• 
Gynécologique : régularité des cycles menstruels, syndrome 
prémenstruel, abondance du ﬂux, type de contraception, nombre 
de grossesses, type d’accouchement, allaitement ou non, ﬁbrome, 
kyste ovarien, endométriose, syndrome des ovaires polykystiques 
(SOPK), ménopause.
• 
Hormonal : état de la fonction thyroïdienne, surrénalienne, libido.
• 
Métabolique : hypertension, diabète, cholestérol, triglycérides, 
acide urique, poids stable ou variable.
• 
Appareil circulatoire : frilosité, retour veineux, syndrome de 
Raynaud, tendance aux œdèmes, varicosités, jambes lourdes, 
hémorroïdes, troubles cardiaques connus.
• 
Urinaire : tendance aux cystites, salpingite, urétrite, prostatite, 
mictions nocturnes.
•  Cutané : peau atopique, eczéma, psoriasis, état des cheveux, des 
ongles, éruptions, tendance à la peau grasse ou sèche, prurit.
• 
Appareil ostéo-articulaire : douleurs articulaires, tendinite, 
arthrose, gêne à la mobilité, suivi par ostéopathe/kinésithérapeute/
chiropracteur, sciatalgie, lombalgie, mal de dos.
• 
Dents : présence d’amalgames, bridges ou couronnes, parodontite, 
appareil dentaire (passé ou présent), suivi régulier chez le dentiste, 
dernier détartrage, les gencives saignent-elles ?…
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• 
Une enquête alimentaire avec le rappel des 24 heures (ce que 
la personne a mangé la veille au matin, midi, après-midi et soir), 
la fréquence de consommation de certains aliments et boissons 
(charcuterie, chips, soda, jus…), les types de cuisson et d’assaison-
nement, l’eau (quantité, nature), qualité de la mastication, vitesse 
de prise des repas et contexte (seul, avec collègues, à domicile, au 
restaurant…). Une attirance quelconque vers les aliments sucrés, 
salés, amers, piquants ou acides.
•  La pratique sportive et l’activité physique de routine : type d’ac-
tivité, fréquence, durée et ancienneté.
• 
Le sommeil : heure du coucher et du réveil, présence de réveils 
nocturnes, de cauchemars, de pause-pipi nocturne, temps de 
rendormissement, état de la dette de sommeil.
Une fois, ce bilan dressé, il est plus aisé de comprendre le contexte et 
le mode de vie dans lequel évolue le patient/consultant et de l’aider au 
mieux dans sa problématique. Ce temps d’interrogatoire est essentiel 
et s’inscrit dans les bonnes pratiques des métiers de naturopathes et 
diététiciens.
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Aromathérapie
GÉNÉRALITÉS
Les huiles essentielles résultent de la distillation des plantes par la vapeur 
d’eau dans un alambic. Elles sont la quintessence du végétal. Leurs frac-
tions aromatiques ne sont pas que des odeurs, ce sont aussi des principes 
actifs à forte activité thérapeutique. On dit « huiles » mais ce n’est que 
par la similitude de l’apparence car elles ne contiennent aucune molé-
cule grasse.
Une huile essentielle de qualité ne doit pas être coupée mais 100 % pure 
et naturelle et idéalement issue de l’agriculture biologique.
Elle doit toujours se présenter dans un ﬂacon teinté, bleuté ou ambré, 
muni d’un compte-gouttes.
Des mentions particulières doivent être exigées comme : le nom 
commun, le nom latin, la partie distillée, le pays d’origine, le chémo-
type (= ses molécules actives par ordre décroissant de présence), le 
volume, le numéro de lot pour la traçabilité, la date d’expiration (même 
si, hormis pour les essences d’agrumes qui se conservent 3 ans, les autres 
ne périment jamais vraiment mais perdent en actifs) et éventuellement 
une certiﬁcation biologique ou autre.
Toutes les huiles essentielles n’existent pas en bio mais rechercher ce 
type de label reste tout de même préférable.
PRÉCAUTIONS D’EMPLOI
Gardez les huiles essentielles dans leur ﬂacon bien fermé, à l’abri de 
l’air, de la chaleur et de la lumière. Ne les laissez ouvertes que le temps 
de vous en servir puis refermez aussitôt après. Tenez hors de portée 
des enfants et préférez des ﬂacons avec bouchons de sécurité qu’ils ne 
peuvent pas ouvrir.
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En cas d’ingestion accidentelle, avalez une grande quantité d’huile 
végétale, l’huile d’olive de cuisine fera l’aaire, et contactez un centre 
antipoison.
En cas de contact dans les yeux, versez de l’huile végétale sur un coton 
et épongez l’œil avec, la sensation de brûlure diminue instantanément. 
Les jours suivants, l’œil pleurera sûrement pour éliminer les derniers 
résidus ; si cela dure, consultez un ophtalmologiste.
CONSERVATION
Conservez vos huiles essentielles à l’abri de la lumière et à une tempéra-
ture comprise entre 5 °C et 25 °C. Après ouverture, utilisez-les dans les 
trois ans pour les agrumes (citron, orange, bergamote, limette, manda-
rine, orange douce, pamplemousse, yuzu) et dans les cinq ans pour les 
autres.
Astuce : recyclez vos huiles essentielles périmées dans les produits 
ménagers ou la lessive ! Il est d’ailleurs dommage d’utiliser des produits 
si nobles pour cet usage eu égard au volume de plantes utilisé pour en 
extraire une goutte, mais les recycler ainsi permet d’éviter le gaspillage.
&2175(ǧ,1',&$7,216
Certains publics sont sensibles, c’est notamment le cas de l’asthmatique, 
l’épileptique, l’insusant rénal, l’enfant de moins de 7 ou 12 ans selon 
l’huile essentielle, la femme enceinte ou allaitante. Il existe cependant 
des exceptions : on pourra soigner chacun de ces publics avec des huiles 
essentielles bien spéciﬁques et sous contrôle d’un médecin ou thérapeute 
avisé. Des ouvrages spécialisés d’aromathérapie pour le grand public 
existent justement pour le jeune enfant ou l’accompagnement de la 
grossesse et l’allaitement, consultez-les pour plus de sécurité.
PHOTOSENSIBILISATION
Les essences d’agrumes dont on tire l’essence par expression du zeste/
écorce sont photosensibilisantes et laissent des taches sur la peau en cas 
d’exposition au soleil. Ce mode d’obtention ne permet pas de nommer 
cela « huile essentielle » mais plutôt « essence ». C’est le cas de tous les 
agrumes dont on a exprimé, et non distillé, le zeste. Souvent dans le 
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commerce, le terme d’huile essentielle est utilisé à la place d’essence. 
C’est une erreur pour tout puriste en aromathérapie mais souvent une 
facilité pour l’étiquetage. Vous verrez la même confusion pour « eaux 
ﬂorales » et « hydrolats » et pour « huile végétale » et « macérat huileux ». 
Ce livre étant à visée pédagogique pour améliorer correctement vos 
connaissances, nous préciserons dans chaque section, l’appellation 
correcte de chaque produit. Ces « abus de langage » n’engagent pas la 
qualité du produit.
C’est le cas des essences de citron, de bergamote, de mandarine, d’orange 
douce, de limette, de pamplemousse, de yuzu, mais aussi des huiles 
essentielles de khella, de carotte, de céleri et de livèche.
À noter que ce n’est le cas ni du néroli, ni du petit grain puisque ce sont 
respectivement les ﬂeurs et les feuilles qui subissent la distillation et 
non le zeste.
Il existe des essences sans furocoumarines, les molécules photosensibi-
lisantes, dont on déconseille l’usage car cela constitue une modiﬁcation 
de leur intégrité.
INGESTION
Certaines huiles essentielles peuvent s’utiliser par voie orale. Dans ce 
cas, toujours les diluer sur un de ces supports : un carré de sucre (pas 
idéal), une cuillère à café de miel ou d’huile d’olive, une boulette de 
mie de pain ou un comprimé neutre. 1 à 2 gouttes par prise, 3 ou 4 fois 
maximum chaque jour et sur de courtes durées.
DIFFUSION
La plupart des huiles essentielles peuvent se diuser sauf celles avec 
des cétones, des aldéhydes et des phénols comme : le thym à thymol, 
la sarriette des montagnes, la cannelle, l’origan compact, le clou de 
giroﬂe, le cèdre de l’Atlas et de Virginie, la menthe poivrée, le romarin 
à verbénone et à camphre, l’hélichryse italienne.
Utilisez un diuseur adapté : à ultrasons, nébulisation, ventilation, chaleur 
douce (moins de 40 °C) et donc jamais avec la petite bougie chaue-
plats sous un brûle-parfum !
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La dose est d’une goutte par mètre carré, soit 20 gouttes pour une pièce 
de 20 m
2
. La durée de diusion est soit de 15 minutes par heure, soit 
1 heure toutes les 4 heures, mais jamais en continu pour ne pas irriter 
les muqueuses ni incommoder le système nerveux. La pièce où a lieu la 
diusion doit être régulièrement aérée.
ÉQUIVALENCE
En général 1 ml = 30 gouttes, mais nous indiquons les réelles équiva-
lences pour chacune.
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LE TOP 12
DES HUILES ESSENTIELLES
ARBRE À THÉ
L’ANTIINFECTIEUSE DE PREMIER 
ORDRE
 » Origine : Australie.
 » Nom latin : Melaleuca alternifolia.
 » Famille : Myrtacées.
 » Parties utilisées : Feuilles.
 » Molécules aromatiques : 45 % Monoterpénols (terpinéol-4, alpha-terpinéol), 
35 % Monoterpènes, 7 % Sesquiterpènes, 7 % Oxydes monoterpéniques 
(1,8 cinéole ou eucalyptol), 2 % Sesquiterpénols.
 » Équivalence : 1 ml = 34 gouttes.
 » Précautions d’emploi : asthme, autorisée à partir du 4
e
 mois de grossesse hors 
zone du ventre.
SES PROPRIÉTÉS
 h Antiseptique polyvalente et non toxique.
 h Antivirale, antibactérienne, anti-infectieuse.
 h Antimycosique.
 h Antiparasitaire.
 h Antiacarienne.
 h Antipoux.
 h Bactéricide.
 h Fongicide.
 h Stimulante immunitaire.
 h Protectrice des rayons de radiothérapie.
 h Décongestionnante veineuse.
 h Fortiﬁante.
 h Neurotonique.
 h Antifatigue.
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SES INDICATIONS
  1 En diusion
 h
Pas spécialement agréable, mieux vaut l’intégrer à d’autres HE, 
mais possible en cas d’infections ORL : 5 minutes par heure.
  1 En externe
 h En massage, diluée (4 gouttes dans 1 cuillère à café d’huile végé-
tale de nigelle) en regard de la zone infectée : bas-ventre pour une 
cystite ; autour du nombril pour une gastro-entérite ; sur les côtés 
du cou pour un problème ORL.
 h
Pure sur un Coton-Tige à appliquer sur les boutons d’acné, les 
aphtes, les mycoses, une plaie, le pied d’athlète, l’herpès, l’eczéma.
  1 En interne contre :
 h Une infection buccale : aphte gingivite, abcès.
 h Une infection ORL : angine, grippe, rhume, otite, bronchite.
 h Une infection gastro-intestinale : gastro-entérite, candidose.
 h
Une infection urinaire ou gynécologique : cystite, prostatite, salpin-
gite, urétrite, mycose.
 h
Des troubles circulatoires : hémorroïdes, frilosité, rétention d’eau, 
jambes lourdes.
2 GOUTTES SUR UNE CUILLÈRE À CAFÉ DE MIEL 3 À 4 FOIS PAR 
JOUR, SUR LA DURÉE DES SYMPTÔMES, PENDANT 5 JOURS 
MAXIMUM.
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BASILIC TROPICAL 
OU EXOTIQUE
CONTRE LES SPASMES
 » Origine : Madagascar, Inde.
 » Nom latin : Ocimum basilicum.
 » Famille : Lamiacées.
 » Parties utilisées : Parties aériennes.
 » Molécules aromatiques : 80 %-90 % Phénol méthyl-éther (méthylchavicol 
ou estragol), < 5 % Sesquiterpènes, < 3 % Oxydes, < 2 % Monoterpénols, 
 
< 2 % Phénols.
 » Équivalence : 1 ml = 29 gouttes.
 » Précautions d’emploi : grossesse.
SES PROPRIÉTÉS
 h
Antispasmodique.
 h Antivirale, antibactérienne.
 h Tonique digestive.
 h Régulatrice du système nerveux.
 h Tonique hépatobiliaire.
 h Anti-inﬂammatoire.
 h Antidépressive.
SES INDICATIONS
  1 En olfaction
 h
Directement au ﬂacon ouvert ou 3 gouttes sur un mouchoir en 
tissu, contre la déprime, la dépression, la fatigue nerveuse, le baby-
blues, l’anxiété, l’insomnie, les maux de tête d’origine nerveuse ou 
digestive, le mal des transports, pour la concentration, l’attention.
  1 En diusion
 h
En cas de spasmes ou d’agitation nerveuse : 15 minutes par heure, 
à renouveler.
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  1 En externe
 h
En massage, diluée (4 gouttes dans une cuillère à café d’huile végé-
tale de macadamia ou de noyau d’abricot), en regard de la zone 
douloureuse :
–  Bas ventre pour des règles douloureuses.
–  Autour du nombril pour une gastro-entérite.
– 
Sur le foie en cas d’hépatite de tous types, congestion, 
lenteur digestive.
– 
Sur les membres en cas de spasmes musculaires, contrac-
tures, courbatures.
  1 En interne contre :
 h
Hoquet, quinte de toux : 1 goutte pure à laper ou sur un comprimé 
neutre.
 h Aérophagie, ﬂatulences, indigestion.
 h
Fatigue nerveuse, dépression, spasmophilie, troubles du sommeil.
 h Nausées, mal des transports.
 h Gastro-entérite, règles douloureuses.
2 GOUTTES SUR UNE CUILLÈRE DE MIEL 3 FOIS PAR JOUR,  
SUR LA DURÉE DES SYMPTÔMES, PENDANT 5 JOURS MAXIMUM.
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CAMOMILLE 
ROMAINE
POUR CALMER LE SYSTÈME NERVEUX
 » Origine : France, Europe tempérée.
 » Nom latin : Chamaemelum nobile.
 » Famille : Astéracées.
 » Parties utilisées : Sommités fleuries.
 » Molécules aromatiques : 70 % Esters aliphatiques (angélate d’isobutyle, 
 
de méthyl-allyle et d’isoamyle), 10 % Cétones terpéniques (pinocarvone), 5 % 
Monoterpénols (pinocarvéol).
 » Équivalence : 1 ml = 34 gouttes.
 » Précautions d’emploi : autorisée à partir du 4
e
 mois de grossesse hors zone  
du ventre.
SES PROPRIÉTÉS
 h Anti-inﬂammatoire.
 h Antidémangeaisons.
 h Adoucissante des muqueuses irritées et enﬂammées.
 h Antalgique.
 h Antispasmodique.
 h Carminative.
 h Sédative, antistress, anxiolytique.
 h Tonique digestive.
 h Antiparasitaire.
SES INDICATIONS
  1 En olfaction
 h
Directement au ﬂacon ouvert ou 3 gouttes sur un mouchoir 
en tissu, en cas de stress, nervosité, angoisse, crise de panique, 
frayeur, trac, insomnie, hyperactivité de l’enfant, avant une opéra-
tion chirurgicale, nausée, vomissement, démangeaison d’eczéma 
ou psoriasis qui « tapent sur le système ».
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  1 En diusion
 h Vu son prix, on la diuse rarement !
  1 En externe
 h En massage, pure si la zone est moins étendue que la paume de la 
main, sinon diluée (5 gouttes dans une cuillère à café de macérat 
huileux de calendula) sur des démangeaisons, rougeurs, urticaire, 
zona, éruptions cutanées allergiques, eczéma, psoriasis, asthme 
nerveux ou en cas d’hyperthyroïdie, sur les glandes surrénales qui 
fonctionnent trop (Cushing).
 h
En massage, diluée dans du macérat huileux de millepertuis ou d’ar-
nica contre les douleurs dentaires du bébé et du jeune enfant, des 
contractures musculaires, névralgies faciales ou du corps, rhuma-
tisme, entorse et avant une opération chirurgicale.
  1 En interne contre :
 h
Anxiété, choc émotionnel, insomnie, hyperactivité de l’enfant à 
partir de 7 ans, stress, avant une opération chirurgicale.
 h
Ballonnement, aérophagie, colite spasmodique, ﬂatulence, vers, 
oxyures, parasitose intestinale.
1 GOUTTE PURE SOUS LA LANGUE OU SUR UN COMPRIMÉ 
NEUTRE, 1 À 6 FOIS PAR JOUR.
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CITRON JAUNE
POUR LA BONNE HUMEUR
 » Origine : Espagne et Bassin méditerranéen.
 » Nom latin : Citrus limonum.
 » Famille : Rutacées.
 » Parties utilisées : Zestes.
 » Molécules aromatiques : 85 % Monoterpènes (limonène, bêta-pinène, 
terpinène), 3 % Aldéhydes terpéniques (géranial, néral), 2 % Flavonoïdes, 
 
1,5 % Coumarines.
 » Équivalence : 1 ml = 31 gouttes.
 » Précautions d’emploi : déconseillée par voie orale en cas de traitement 
anticoagulant.
SES PROPRIÉTÉS
 h
Antiseptique, antivirale, antibactérienne.
 h Antinauséeuse.
 h Tonique du foie.
 h
Tonique de la peau, drainante, lipolytique (anticellulite et graisses).
 h Protectrice et dépurative du foie.
 h Circulatoire.
 h Fluidiﬁante du sang.
 h Anti-taches brunes.
 h Anti-âge.
 h Litholytique (casse les calculs biliaires).
SES INDICATIONS
  1 En olfaction
 h
Directement au ﬂacon ouvert ou 3 gouttes sur un mouchoir en 
tissu, en cas de nausée (même enceinte, on a le droit !), mal des 
transports, fatigue physique, morosité, idées noires.
  1 En diusion
 h
Pour assainir l’air, stimuler l’immunité, améliorer l’humeur : 
15 minutes par heure.
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  1 En externe
 h
En massage, toujours diluée (7 ml dans 100 ml d’huile végétale de 
macadamia), contre les jambes lourdes et la cellulite.
 h
1 goutte dans la crème de nuit comme tonique cutané, antirides et 
contre les taches brunes, la couperose, les boutons.
 h Sur la brosse à dents contre la mauvaise haleine et pour blanchir 
les dents : 2 gouttes sur le dentifrice, à faire le week-end unique
-
ment pour ne pas que ce soit trop agressif non plus sur votre émail !
  1 En interne contre :
 h Nausée (même enceinte), mal des transports.
 h
Digestion lente, insusance hépatique, détox et protection du 
foie, calculs biliaires.
 h
Hypertension, diabète, surpoids, infection, jambes lourdes, throm-
bose, phlébite.
2 GOUTTES SUR UNE CUILLÈRE DE MIEL 3 FOIS PAR JOUR, SUR 
LA DURÉE DES SYMPTÔMES OU EN CURE PENDANT 15 JOURS 
MAXIMUM.
  1 Dans les produits ménagers naturels
 h Pour donner une bonne odeur et renforcer le pouvoir bactéricide 
des nettoyants ménagers, savon pour les mains, lessive…
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GAULTHÉRIE
POUR LES SPORTIFS
 » Origine : Népal, Chine.
 » Nom latin : Gaultheria fragrantissima.
 » Famille : Éricacées.
 » Parties utilisées : Feuilles.
 » Molécules aromatiques : Ester aromatique (salicylate de méthyle).
 » Équivalence : 1 ml = 30 gouttes.
 » Précautions d’emploi : déconseillée en cas de traitement anticoagulant, 
allergie à l’aspirine et ses dérivés, traitement anticancer, thrombopénie, 
hémophilie, grossesse.
SES PROPRIÉTÉS
 h Antalgique.
 h Anti-inﬂammatoire puissante.
 h Antispasmodique musculaire.
 h Vasodilatatrice.
 h Protectrice et réparatrice du foie.
 h Antihypertensive.
SES INDICATIONS
  1 En olfaction
 h Non.
  1 En diusion
 h Non.
  1 En externe
 h
En massage, diluée (5 gouttes dans une cuillère à café de macé-
rat huileux de millepertuis ou arnica), contre les rhumatismes, 
l’arthrite, l’arthrose, les tendinites, entorses, contractures muscu-
laires, lumbago, torticolis, névralgie, sciatique, mal de tête, douleurs 
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de règles, coliques néphrétiques (= calculs rénaux), en prépara-
tion avant un eort sportif, artériosclérose, hépatite, foie fatigué.
  1 En interne
 h Non.
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Charlotte Jacquet est naturopathe, créatrice de la méthode «La naturopathie
au fil des saisons» et Co-fondatrice du Sommet de la Naturopathie et Médecine
Intégrative. Suivez la sur Instagram (+ de 40k abonnés): @charlotte__jacquet
et @lanaturopathieaufildessaisons. Elle est déja P'auteure de Mon cahier Happy
Feelings paru chez Solar en Septembre 2020, et Naturopathie: mon année
healthy paru chez Eyrolles en Novembre 2020.).

Caroline Gayet est dietéticienne phyto-aromathérapeute. Elle a travaillé 10 ans
I’herboristerie du Palais Royal a Paris et en cabinet libéral. Passionnée, elle diffuse
son savoir comme chroniqueuse pour les médias, consultante en entreprise, lors
dateliers et conférences pour le grand public, sur les réseaux sociaux avec ses
«trio de Caro» et en tant qu’auteure. Elle ceuvre @ démocratiser la phytothérapie
et défendre 'idée d'une médecine plus intégrative

Cette ceuvre est protégée par le droit d’auteur et strictement réservée a l'usage privé du
client. Toute reproduction ou diffusion au profit de tiers, a titre gratuit ou onéreux, de tout
ou partie de cette ceuvre est strictement interdite et constitue une contrefagon prévue
par les articles L 335-2 et suivants du Code de la propriété intellectuelle. L'éditeur se
réserve le droit de poursuivre toute atteinte 6 ses droits de propriété intellectuelle devant
les juridictions civiles ou pénales.

Magquette : Sébastienne Ocampo
lllustrations : Fotolia, Nicolas Tréve, Kevin Epée
Design couverture : Caroline Gioux

Images : © Juri Kam - © Marina Shevchenko / Shutterstock
Portraits : © Alice Vanhoye

© 2021 Editions Leduc (ISBN : 979-10-285-2164-8) édition numérique de I'édition
imprimée © 2021 Editions Leduc (ISBN : 979-10-285-2235-3).

Rendez-vous en fin douvrage pour en savoir plus sur les éditions Leduc

LEDUCA






