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Une approche globale de la santé fondée sur la science et la tradition

Comment évaluer le moral
d'un pays?

. e g Dans notre culture,
ne pas avoir le moral
est souvent malvenu.
Si vous vous sentez
mal, on vous reproche
de ne pas réagir de
la bonne fagon. Vous
« dérangez » et on ne
veut qu’une chose:
qgue vous soyez gai et
jovial. Pour masquer ce mal-étre, les anti-
dépresseurs et anxiolytiques fonctionnent
a merveille ! Mais avouons-le, la Rolls-
Royce des psychotropes c’est... l'alcool !
Avec lui, vous accédez au bonheur en
quelques verres, en toute léqalité et sans
culpabilité. Socialement et culturellement
valorisé, il est peu onéreux, accessible par-
tout et sans ordonnance. Et si vous préférez
un apéro au jus de fruits, ou pire, de [égumes,
on vous fera passer pour un rabat-joie !

Ne pensez pas que je sois contre le fait de
consommer raisonnablement de [Ialcool,
mais avouez qu’il existe beaucoup d’hypo-
crisie lorsque I'on évoque ce sujet. Certains
chiffres parlent d’eux-mémes:dans le classe-
ment mondial, la France occupe la douzieme
place, derriére I’Allemagne ou I’Ecosse, mais
ony boit davantage qu’en Russie, en Pologne
ou en Belgique. Est-ce le signe d’un profond
respect pour notre tradition ? Pas si I'on
sait que la France est aussi le premier pays
consommateur d’antidépresseurs au monde,
et le deuxieme pour les anxiolytiques. Le bi-
lan, tous psychotropes confondus, ne laisse
pas penser que le moral est si bon qu’on le
croit ! Notre dossier du mois aurait pu s’inti-
tuler « I'alcool sans tabou » ...

Nicolas Wirth
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Alcool: comment faire
une pause ou sortir
d’une dépendance

Boire avec modération... Oui, naturellement,
mais cette injonction ne s’applique pas si facile-
ment pour tous. Les habitudes ont la vie dure et
le confinement, les événements festifs ou le be-
soin de se détendre apres une rude journée sont
autant d’occasions que la volonté peine parfois
a controdler... Des solutions douces et naturelles
existent pour retrouver une pleine liberté!

Chacun devrait se sentir libre de fixer ses propres regles
en termes de consommation d’alcool. La ou il devient
un réel probleme, c’est lorsque sa consommation affecte
notre santé ou que 'on met sa vie et celle des autres en
danger.

Arréter ou baisser sa consommation est un défi que re-
levent de plus en plus de personnes qui suivent chaque
janvier le Dry January', mouvement lancé par l'associa-
tion anglaise Alcohol Change UK en 2013. Son objectif:
réduire les dommages causés par 1'alcool.

Avant toute chose, ne mélangeons pas une consomma-
tion qui dépasse légerement les limites que nous nous
sommes fixées, avec l'alcoolisme, une maladie qui né-
cessite une prise en charge médicale. Les conseils don-
nés dans ce dossier vont vous aider quelle que soit la
situation, la votre ou celle d'un proche. Car les consom-
mateurs réguliers d’alcool ont des profils bien différents.
Tous les ages et toutes les classes sociales sont concer-

1. www.dryjanuary.fr
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nés. Entre I'abstinence et la maladie alcoolique, il
existe toute une palette de nuances qui peuvent
procurer plaisir ou au contraire dépendance et
mal-étre.

Pourquoi I'alcool est-il dangereux
(et fait mal a la téte) ?

Il n’est pas nécessaire d’avoir une gueule de bois
tous les matins pour se rendre compte que I'alcool
entraine des altérations de notre état de santé:
fatigue, teint terne, lourdeur digestive... Le plus
grand probléme de l'alcool découle du résidu de la
décomposition de 'éthanol par le foie: I'acétaldé-
hyde. Cette molécule a été reconnue cancérigéne
en 2012 par le Centre international de recherche
sur le cancer (CIRC).

L’alcool serait en partie responsable de sept can-
cers, a partir de la prise d'un verre par jour’: de la
bouche, de la gorge (larynx et pharynx), de I'ceso-
phage, du foie, du colon, du rectum et du sein.

L’alcool est peut-étre en train de vous

intoxiquer si vous souffrez de...

e Maux de téte, dus a la toxicité de l'acétaldé-
hyde et amplifiés par l'effet vasodilatateur de
l'alcool.

e Déshydratation, provoquée par un déregle-
ment de la vasopressine, une hormone qui mo-
dule l'activité rénale. L’élimination de l'eau est
accrue et peut entrainer jusqu’a une perte d'eau
au niveau cérébral, ce qui aggrave encore... les
maux de téte!

* Sensation de bouche pateuse, apathie géné-
rale, teint terne, cernes, signes indiquant que
le foie peine a éliminer les toxiques de 'alcool.

* Acidité gastrique, conséquence d'une stimu-
lation excessive de la muqueuse gastrique par
l'alcool. Elle peut étre responsable de nausées,
voire de vomissements, de maux d’estomac et
parfois de gastrites.

e Digestion perturbée: ballonnements, gaz,
diarrhées, dus a une altération du microbiote
intestinal.

* Sommeil de mauvaise qualité. La prise d’al-
cool facilite l'endormissement mais retarde
l'apparition du sommeil paradoxal. Le sommeil
devient trés fragmenté par des réveils noc-

turnes avec moins de sommeil profond, régé-
nérateur pour le cerveau.

e Troubles neurocognitifs modérés a sé-
véres (dus 2 une mauvaise régénération des
connexions neuronales, entre autres a cause
de la piétre qualité du sommeil): difficultés de
concentration, de décision, de mémorisation
(le « trou noir » du lendemain) et de planifi-
cation, perte de I'équilibre, troubles de I'élocu-
tion, syndrome de Korsakoff (troubles sévéres
cognitifs avec perte de mémoire et affabulation
pour compenser, désorientation et troubles de
I'humeur).

e Hypertension, troubles du rythme car-
diaque (arythmie) dus a l'effet vasodilatateur
d’alcool, pouvant entrainer jusqu'a une hémor-
ragie cérébrale.

Un des stades ultimes de I'alcoolisation est le coma
éthylique, une situation d'urgence vitale absolue
qui nécessite I'intervention des secours. Par un ef-
fet dépresseur sur le systéme nerveux central, la
personne est inconsciente et ne répond plus, elle a
la peau moite et sa température corporelle descend.
Ses muscles ont perdu leur tonicité et la personne
risque de s'étouffer dans ses vomissements. Il peut
méme arriver au plus profond de linconscience
que la personne cesse de respirer et meurt.
L’alcool procure une sensation d’engourdisse-
ment, un effet anesthésiant. Ce qui peut sembler
confortable peut mettre en danger. Les sens sont
moins affatés, la notion de danger est moins pré-
sente. Les réflexes sont également amoindris, d'ou
le danger de conduire (multiplie par 8 les risques
d’un accident mortel au volant).

Enfin, avec I'alcool, le sens autocritique est dévalué.
Clest ce qui rend ce coté désinhibiteur de l'alcool

2. Hill C., Alcool et risque de cancer, Gérontologie et société, vol. 26, n° 105, 2003.
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tant recherché mais qui peut aussi rendre la per-
sonne agressive ou lui faire prendre des risques...
Cet état peut amener a lisolement et renforcer le
mal-étre, qui conduit a boire davantage. L'alcool
aggrave aussi des maladies telles que la schizophré-
nie, la bipolarité et les crises psychotiques.

A quel moment peut-on parler
d’alcoolisme?

e La fréquence de votre consommation aug-
mente: tous les jours ou plus de cing jours par
semaine.

¢ La quantité d’alcool que vous buvez augmente.

e Votre consommation commence a avoir des
répercussions négatives: sur votre travail, vos
relations, votre journée, votre forme, votre
état de santé général.

e Vous ressentez I'envie de boire, et ce de plus en
plus souvent.

e Quand vous buvez, vous videz votre verre
beaucoup plus vite et/ou vous n’arrivez plus 2
vous arréter.

Si vous vous reconnaissez dans ces points, il peut
étre utile d’en parler a un professionnel de san-
té. Vous pouvez aussi tester votre consommation
d’alcool sur le site www.alcoometre.fr.

Devenir alcoolique signifie qu'une dépendance
se met en place avec, souvent mais pas systéma-
tiquement, des symptomes de manque lorsqu'on
ne boit pas (tremblements, nausées, vomisse-
ments, transpiration excessive, malaise, vertiges,
angoisses). Par conséquent, pour ne pas ressentir
ces symptomes, la personne malade devra boire
par « nécessité », et non par plaisir. C'est aussi ce
qui explique la consommation d’alcool matinale.
A retenir: si vous ne pouvez plus décider par
vous-méme de vous passer d’alcool, cest qu’il y
a une dépendance. Vous n'avez plus la liberté de
choisir de boire ou de ne pas boire.

Déjouez les pieges de la dépendance

Si la dépendance s'installe, c’est qu'a l'origine se
trouvent des angoisses ou un manque d’estime
de soi. Chez les personnes addicts, on trouve
fréquemment un environnement conflictuel, au
travail ou a la maison, un contexte de vie difficile

La limite, c’est vous qui la fixez...
mais retenez ceci

® Ne pas boire plus de deux verres dans une
méme journée.

® Ne pas consommer plus de dix verres par se-
maine.

® Ne pas boire tous les jours donc s’abstenir
plusieurs jours dans la semaine.

® Réduire la quantité habituellement bue a
chaque occasion.

® Alterner chaque verre d’alcool avec un verre
d’eau et en mangeant, de fagon a boire moins
et plus lentement.

ou des traumatismes passés. L'alcool devient une
facon de se détendre dans le quotidien et de sou-
lager un mal-étre. Voici les facteurs qui peuvent
contribuer a entrainer une addiction.

La dopamine... hum, quel plaisir!

Une fois absorbé, l'alcool passe rapidement dans
le sang. Lorsquiil parvient au niveau cérébral,
I'hypothalamus secréte de la dopamine, un neu-
rotransmetteur connu aussi sous le nom d’hor-
mone du plaisir. Le cerveau associe donc le fait
de boire de l'alcool a une récompense.

La dopamine est aussi un précurseur de I'adréna-
line, ce qui explique le coté « dopant » et excita-
teur de l'alcool. Cette derniere accélere le rythme
cardiaque et la respiration, améliore 'oxygéna-
tion des muscles et du cerveau, dilate les pupilles
et augmente la pression artérielle. Mais ceci dure
peu de temps et les effets néfastes se font rapide-
ment sentir.

L’addiction se met en place a cause du phénomene
de tolérance qui s'installe. Plus la personne boit,
plus son organisme « supporte » l'alcool. Rapide-
ment, un seul verre ne suffit plus car le cerveau
accoutumé en réclame davantage, suite au remo-
delage qu'ont subi les connexions neuronales. Pa-
radoxalement cela aggrave la dépendance.

GABA et glutamate: la vie en rose... ou pas!

Une consommation chronique excessive d’alcool
perturbe la production de GABA et de glutamate,
qui ont pour role, soit de modérer l'action d’autres
neurotransmetteurs, soit d’exciter les neurones.


https://alcoometre.fr/
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Plus I'on boit, plus les réserves de glutamate aug-
mentent et plus celle de GABA diminue. En cas
de sevrage brutal, un déséquilibre se crée: les
neurones sont dans un état d’hyperexcitabilité par
manque de GABA et par excés de glutamate. Ceci
crée les symptomes du sevrage comme la forte
anxiété, le delirium tremens, les tremblements, les
hallucinations, jusqu’aux crises d’épilepsie.

Le craving: trouvez des moyens

de le contourner

En société, l'alcool est partout: supermarchés,
bars, restaurants, fétes, etc., avec des prix de base
accessibles a tous. La publicité est trés présente
aussi, sous couvert du prosaique « a consom-
mer avec modération ». Ces divers stimuli occa-
sionnent le craving (« désir ardent » en francais),
qui nous donne envie de consommer de I'alcool
alors que nous n'y pensions pas. Le craving peut
aussi étre déclenché par un stress imprévu.

On peut contourner le craving. Par exemple, si
vous y étes confronté dans un magazine que vous
lisez, occupez votre cerveau avec une activité ma-
nuelle qui nécessite de la concentration, tels des
mots croisés, ou en dérivant 'envie sur une bois-
son non alcoolisée: jus de fruits, eau, café. L'idée
est de remplacer 'habitude de boire par une autre.

Parfois I'envie de boire peut signaler la soif ou
la faim. Manger quelque chose peut faire passer
'envie.

__ﬁ

Echelle
d’addiction

Crave It1 —

Need 1t -
Want It __::
Like It __—:

Le craving commence par : je 'aime bien (like it), j’en veux
(want it), j’en ai besoin (need it), jen brile d’envie (crave it!)

Génétique: coupable (parfois)
mais pas responsable!

Le comportement de nos parents et de nos an-
cétres ainsi que I'environnement dans lequel ils
ont vécu influencent notre génétique. Ainsi, un
stress important, comme une famine, engendre
des modifications génétiques chez les descen-
dants. L’épigénétique est la science qui étudie
ces modifications.

On sait depuis longtemps que l'alcoolisation de
la mére pendant la grossesse, méme en petite
qguantité, a des répercussions sur le développe-
ment du cerveau du feetus et sa croissance. Le
syndrome d’alcoolisation feetale (SAF) entraine
des retards de développement voire un handi-
cap (malformations, déficit intellectuel, troubles
comportementaux, anomalies faciales).

Fait nouveau, on a découvert récemment que
I’'alcoolisation du pére joue aussi un réle en
tant que marqueur génétique. Ceci est majoré
si la consommation d’alcool a eu lieu pendant
I'adolescence alors que le cerveau est encore en
construction, I’éthanol venant perturber le cir-
cuit de la récompense au sein du cerveau, via la
dopamine. Par exemple, un adulte a entre 10 a
50 % plus de risques d’étre alcoolo-dépendant
si son pére biologique I'était, méme si sa meére
biologique n’a pas consommé d’alcool.

L’épigénétique permet d’expliquer certains com-
portements, mais il n'y a pas de déterminisme
dans le fait de devenir addict ou non. Seulement
une concordance de facteurs de vulnérabilité.
Notre qualité de vie, notre construction psycho-
émotionnelle et notre alimentation jouent aus-
si des rdles essentiels et vont permettre a nos
génes prédisposant de ne jamais muter. A I'in-
verse, une personne dont les génes n’ont pas
été impactés dans son hérédité par un produit
addictif peut quand méme développer une ad-
diction!

L’épigénétique démontre que nos prédispo-
sitions génétiques ne sont pas une fatalité et
peuvent étre contrecarrées par la mise en place
d’habitudes saines.
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Les idées (pas toujours bonnes)
des adolescents

Chez 'adolescent, le facteur social est trés puis-
sant. Le jeune se met a boire pour étre accepté
dans un groupe. Aussi, la recherche de sensa-
tions fortes et rapides incite a tenter des expé-
riences dangereuses telles que le binge drinking
(ou « biture express »), c’est-a-dire laconsomma-
tion d’'une grande quantité d’alcools forts en tres
peu de temps. Ce comportement peut entrainer
un coma éthylique qui peut mener a la mort.
Sachez que les repéeres de consommation édi-
tés par les autorités de santé ne sont pas validés
pour les adolescents: le cerveau étant encore
en construction jusqu’a I'dge de 23 ans, il est
donc vulnérable, et chaque verre d’alcool peut
étre néfaste.

5 régles fondamentales
pour se passer d’alcool

e Privilégier un temps de sommeil suffisant
(8 heures environ). L'alcool altére la qualité du
sommeil ce qui entraine de la fatigue... qui ap-
pelle la consommation d’alcool. Recourir a la
pratique de cohérence cardiaque ou a la phyto-
thérapie pour sortir de ce cercle vicieux.

e Pratiquer une activité sportive modérée
(vélo, natation, marche 30 minutes deux fois
par semaine ou plus) afin d’aider le cerveau
a maintenir des capacités neurocognitives
comme les réflexes, I'équilibre, I'attention qui

Remeéde Intérét

sont endommagées par l'alcool, ainsi que pour
transpirer un peu, pour aider le travail du foie
déja bien intoxiqué par l'acétaldéhyde.

e Réapprendre a bien s’hydrater a raison d'un
litre d’eau par jour minimum, davantage s’il fait
chaud ou lorsque I'on fait du sport. L’alcool en-
traine une hypersudation et peut causer un état
de déshydratation qui provoque fatigue et alté-
ration des performances cognitives.

e Varier son alimentation et intégrer des 1é-
gumes verts 2 feuilles (épinards, choux, broco-
lis, salades vertes), midi et soir, pour combler
les carences en minéraux engendrées par I'abus
d’alcool, des graines (tournesol, lin, pavot), des
noix (macadamia et du Brésil) riches en vita-
mine B (thiamine), l'alcool freinant son ab-
sorption dans le corps.

e Limiter les aliments riches en glucides: ils
appellent l'envie den consommer davantage,
comme l'alcool, qui est tres riche en glucides...
Eviter: sodas, patisseries, confitures, pate a tar-
tiner, pates, riz, pizzas, burgers, sauces, sucre...

Les remédes de soutien
qui vont faire la différence

Pour accompagner un sevrage, en plus du suivi
médical, il est important d’agir sur plusieurs axes:
la détoxication hépatique et la régénération intes-
tinale, la sphere nerveuse, la protection du cceur
et du cerveau. Vous trouverez dans le tableau qui
suit les remeédes pour chaque axe, classés en trois
étapes.

Utilisation

Kudzu

(racine de Pueraria lobata),
signifie « dissipateur
d’ivresse » en chinois

Effet inhibiteur sur la consommation
d’alcool par la daidzine et la puérarine,
composés actifs. Apporte une action
calmante et antistress grace a son
action sur le GABA. A également un
effet hépatoprotecteur.

2 a4 gélules par jour jusqu’a la fin
du sevrage.

Ne pas utiliser en cas d’antécédents
ou hérédité de cancers du sein.

Valériane
(Valeriana officinalis)

Sédative et décontractant musculaire,
renforce I’action du kudzu et agit
aussi sur le GABA.

13 2 gélules le soir, 1 heure avant
le coucher, tant que les angoisses
demeurent.

Romarin
(Rosmarinus officinalis)

Détoxifie le foie et stimule
la vésicule biliaire.

10 gouttes de romarin (jeunes
pousses) pendant 3 semaines
dans un verre d’eau.

Desmodium
(Desmodium adscendens)

Soutient le foie.

1 gélule a chaque repas pendant
3 semaines.
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Reméde

Intérét

Utilisation

L-glutamine

Contrdle I'envie d’alcool, protége
et régénére les cellules intestinales.

1 gélule a chague repas pendant
3 mois, a renouveler si besoin.

Probiotiques

Reconstruit le microbiote déréglé
par l'alcool.

1 gélule par jour le matin a jeun
pendant 3 mois. Cure a refaire
une fois par an a I'automne.

Chrysantellum americanum

Protége et régénere les cellules
hépatiques.

1 gélule a chaque repas pendant
3 mois.

Remeéde

Intérét

Utilisation

Spiruline

Algue, revitalisante, riche en acides
aminés, fer, vit. B12 et E, provitamine A
et acide gamma-linolénique
(oméga-6).

1 gélule a chaque repas pendant
6 mois, puis dés que la vitalité baisse.

Huile de coco

Puissante action anti-inflammatoire
et protectrice sur le cerveau.

13 2 cuilléres a soupe par jour, sans
limite de durée.

Oméga-3, surtout DHA (cap-
sules huileuses de poisson)

Optimise et protége le fonctionnement
du cerveau et du ceeur.

1 capsule huileuse matin et soir
pendant 3 mois. A renouveler une

fois par an.

Les thérapies complémentaires

La consommation d’alcool provenant d'une cause
émotionnelle profonde, les thérapies complé-
mentaires ont leur place dans la réduction de la
consommation ou au sevrage. Parmi celles-ci,
pensez a 'hypnose qui agit sur I'inconscient et
a l'acupuncture pour équilibrer la circulation
d’énergie dans les méridiens.

La sophrologie apprend quant a elle a gérer le
stress sans devoir passer par l'alcool. Les élixirs
floraux du Dr Bach sous forme de granules ho-
méopathiques (sans alcool) peuvent agir sur les
peurs a lorigine de la consommation excessive
(hélianthéme, remeéde de secours notamment).

Enfin la méditation permet de mieux se concen-
trer, d'optimiser ses facultés de mémorisation, de
se recentrer et de calmer le rythme cardiaque.
Pensez également aux associations de malades et
ex-malades. Les personnes témoignent de leur
parcours et permettent d'offrir une écoute sans
jugement.

Chacun fait ce qu’il peut, a son rythme et vous
trouverez peut-étre déja un soulagement et une
fierté a réduire votre consommation. L'impor-
tant, c’est d'abord d’en prendre conscience.

Lucie n’en peut plus de I'alcool

Lucie, maman active de 40 ans, buvait un ou
deux verres de vin tous les soirs, ainsi que
guelgues biéres le week-end, consommation
gu’elle jugeait elle-méme excessive. Lorsqu’elle
est venue me consulter, son objectif était de
ne consommer que modérément lors d’événe-
ments festifs.

Aprés avoir déterminé ensemble les raisons qui la
poussaient a boire, je lui ai conseillé un mélange
de fleurs de Bach en granules de Mimulus, Aspen,
Elm, Larch, Oak, Olive pour agir sur des causes
profondes : le stress, la fatigue, le besoin de récon-
fort et le manque de confiance. Elle a enrichi ses
menus en légumes verts, oléagineux, huile végé-
tale et poisson pour I'aider a combattre sa fatigue
en comblant les carences, tout cela associé a une
bonne hydratation.

La cure de kudzu lui a été utile jusqu’a ce gu’elle
n’ait plus I’envie de boire tous les jours. La va-
lériane tous les soirs avant le coucher a facili-
té sa décontraction et amplifié I'effet du kudzu.
Les bourgeons de romarin, des probiotiques et
de la L-glutamine ont permis de restaurer son
systeme digestif.

Apres deux mois, Lucie s’est sentie plus déten-
due et en forme. Aujourd’hui, elle ne boit plus
gue trés rarement et elle est fiere d’avoir repris
le contrdle sur sa consommation.
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Comment parler de I’alcool avec un proche qui vous semble dépendant

® Abordez le sujet au calme dans un moment de
confiance. Evoquez d’abord vos inquiétudes &
I’égard de la personne que vous aimez. Ne faites
pas de reproche.

® Laissez-lui la possibilité d’exprimer sa vision des
choses. Peut-étre que les raisons de sa consom-
mation excessive lui sont connues. Proposez par
exemple de tester ensemble votre consommation
sur le site www.alcoometre.fr.

® Faites savoir que vous étes la pour soutenir et
écouter sans jugement. Rappelez-vous cepen-
dant que vous ne devez pas faire les actions a
sa place, comme prendre des rendez-vous mé-
dicaux. Sortir d’'une dépendance doit étre un
choix, de son propre chef.

® Proposez une liste de numéros utiles (voir en-
cadré ci-dessous), des groupes de parole ano-
nymes ou des professionnels de santé.

® Impliguer la famille et les amis peut étre une
bonne idée car ils participeront au sevrage en
comprenant sa motivation et en s’abstenant de
lui proposer des « coups a boire ».

Il est possible de vous faire aider en tant que proche,
car vous étes confronté aux angoisses communes
et aux rechutes éventuelles. Les rechutes font sou-
vent partie du processus. Les premiers essais de
sevrage auront déja permis une maturation émo-
tionnelle jusqu’au sevrage définitif.

Informations utiles (en France)

¢ Site www.alcool-info-service.fr: informations,
chat, forums de discussion.

¢ Consultations Jeunes Consommateurs (CJC)
pourlesjeunesde12a25ans.Tél: 0800 231313.
Consultations gratuites et anonymes.

® Les CSAPA ou Centres de soins, d’'accompagne-
ment et de prévention en addictologie: entre-
tiens individuels gratuits et anonymes, ateliers,
accompagnement au sevrage.

® Les unités hospitalieres d’addictologie:
consultations externes et sevrages hospita-
liers de courte durée.

® Le médecin généraliste et/ou votre médecin
du travail tenus au secret professionnel.

Les associations de malades:

® Al-Anon France : www.al-anon-alateen.fr Tél:
09 63 69 24 56. Répondeur national.

® Les Alcooliques Anonymes:
www.alcooligues-anonymes.fr. Tél: 09 69 39 40 20

Clotilde Rolland, naturopathe

Actualité scientifique

Les moustiques adorent votre odeur d’acide lactique

Plusieurs études avaient déja révélé le golt des
moustiques pour le sang du groupe O et la peau
des femmes, moins coriace que celle des hommes.
Grace a une nouvelle étude américaine', on apprend
gue ces insectes piqueurs adorent 'odeur de I’'acide
lactique contenu dans la transpiration!

Des chercheurs ont étudié le moustique Aedes aegyp-
ti: originaire des zones tropicales et subtropicales, il
est désormais présent dans la plupart des pays euro-
péens. Comme son célébre cousin, le moustique tigre
(Aedes albopictus), c’est le vecteur des principales
épidémies de dengue, fievre jaune, chikungunya et de

Zika. D’ou la nécessité de se préserver de ses piqlres.
Les chercheurs ont découvert que I’Aedes aegyptiest
pourvu d’un récepteur olfactif - baptisé IR8a - qui
détecte I'acide lactique, une substance produite na-
turellement par I'organisme, notamment pendant le
sport ou 'effort physique. Cette information pourrait
orienter la recherche dans le domaine des répulsifs,
en bloguant le récepteur IR8a.

En attendant, savons, déodorants et huiles essen-
tielles répulsives, telles que lemongrass, géranium
rosat, eucalyptus citronné ou citronnelle de Java,
sont de précieux alliés!

1. Joshua I. and al. Aedes aegypti mosquitoes detect acidic volatiles found in human odor using the IR8a pathway. Current Biology n°29. y Elsevier Ltd.

doi.org/10.1016/j.cub.2019.02.045.
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Test: votre vitalité peut-elle
vVous guerir?
La vitalité, force de vie qui nous anime, a un pouvoir incroyable sur notre santé. Sans que

nous en ayons conscience, elle est capable d’évacuer les indésirables - virus, bactéries ou
toxines -, mais aussi de nous réparer! Comme vous liriez la notice d’'un médicament, appre-

nez a connaitre votre vitalité, reconnaitre ses manifestations et a I’évaluer.

Pas de santé sans vitalité!

La vitalité n'est pas nécessairement l'‘énergie
que nous ressentons, celle a laquelle vous pen-
sez lorsque vous dites « je me sens en forme au-
jourd’hui ». Elle n’évoque pas non plus la force
musculaire ou l'excitation nerveuse. En réalité,
elle englobe des notions bien plus larges. Les
praticiens en médecine traditionnelle, chinoise,
ayurvédique ou en naturopathie ont une obses-
sion: la vitalité. Pour eux, la majorité des troubles
surviennent lorsque celle-ci est perturbée.

Selon les cultures, on parle de force vitale, de
souffle de vie, de prana ou de Qi (prononcé tchi),
qui ont la méme signification. Cette force de
vie anime chaque étre vivant et le maintient en
santé. Elle préside aux forces de régénération du
corps. Par exemple la fievre ou la cicatrisation en
sont des manifestations évidentes. En médecine
conventionnelle, on parle dhoméostasie, terme
qui pourrait se rapprocher le mieux de la vitalité.
Elle évoque la capacité de notre corps a recher-
cher constamment 'équilibre.
D’une certaine facon, la vitalité s’apprécie au re-
gard de différents systemes de régulation, par
exemple:
e le systéeme immunitaire et sa combativité
face aux infections ;
* la détoxication (par le foie, les intestins, les
reins, la peau et les poumons) ;
¢ le systeme endocrinien avec les glandes sur-
rénales qui assurent notre énergie ressentie et
notre adaptation au stress, ou la thyroide qui
est au centre de notre métabolisme.

Ces petites usines ceuvrent
au cceur de vos cellules

En biologie, on peut expliquer la force vitale
par I'activité des mitochondries, sortes d’usines
énergétiques pour les cellules. L'ATP (adénosine
triphosphate) qu’elles produisent est au coeur
de la vitalité de tous nos organes, de nos mus-
cles ou de notre cerveau.

La production d’énergie cellulaire repose
sur la présence d’éléments indispensables
comme le glucose, les minéraux (magné-
sium et fer par exemple), les vitamines (du
groupe B notamment, ou la vitamine D) et
d’antioxydants (coenzyme Q10, acide alpha-
lipoique entre autres). Si tous ces nutriments
sont présents, les mitochondries fonctionnent
correctement et la capacité de régénération
de I'organisme est bonne. D’ou I'importance de
veiller a ce que I'on apporte a nos cellules: les
nutriments contenus dans le sang grace aux ap-
ports alimentaires, 'oxygéne, I'eau, mais aussi
les informations psycho-émotionnelles ou le
stress qui influencent directement le comporte-
ment de nos cellules.

Illustration d’'une mitochondrie, centrales de production
d'énergie situées dans nos cellules



Test: votre vitalité peut-elle vous guérir?

Quelle est votre vitalité de naissance?

Vous le savez, certaines personnes disposent de
plus de réserves que d'autres. On dit par exemple
qu'elles sont de constitution résistante, endu-
rantes, ou au contraire, fragiles, avec une « petite
santé ».

En naturopathie, l'observation du corps nous per-
met de distinguer trois niveaux de vitalité relatifs

a notre constitution. Ainsi, une personne peut
étre sous-vitale, normo-vitale ou sur-vitale de
nature. Le naturopathe s’y intéresse pour orienter
ses conseils.

Connaitre votre catégorie peut aussi vous aider
a mieux canaliser ou augmenter votre énergie
vitale. Cochez les occurrences qui vous corres-
pondent pour trouver a quelle catégorie vous ap-
partenez.

Votre visage est plutot

Vos machoires et
maxillaires sont plutot

Vos ouvertures (taille de
VOs yeux, narines, bouche)
sont plutot

Le rapport entre le cadre
de votre visage et vos
ouvertures est plutot

Votre morphologie
osseuse...

Vous étes porteur

d’un xiphoide (apophyse
osseuse située a la pointe
du sternum)

Je suis de nature

Efi;?:ﬁeiglgha;t)aqge' d Rectangulaire allongé, L Dilate, visage rectan-
°h triang ovale arrondi. gulaire a carré.
étroit.
Peu marqués, menton ] Présents et marqués, (| Prononcés, menton
peu visible. menton bien visible. trés visible.
ggaZizz (cfs;teite (M| Moyennes (dépense ] Petites (tendance a

,,p . d’énergie moyenne). I'’économie d’énergie).
d’énergie).
g:drrzr:fjgsagtevz\fc U cadre moyen avec [ cadre dilaté avec de
turfaJS' dépenses de ouvertures moyennes: petites ouvertures: éco-
vitalit'é foFl)'tes sur un dépenses modérées nomies de vitalité sur

. P sur un capital correct. un capital important.
capital modéré.
Morphologie longi- = mgrper;?::gclﬁar ente | Morphologie dense,
ligne avec charpente mogérée ’et relgtive- squelette fort et
osseuse fine. Petites PN . articulations solides.
. . . ment équilibrée. Arti- . .
articulations, poi- . . Mains carrées, épaules
I . culations marquées, .
gnets fins, doigts de aumes des mains larges, personne dite
pianiste. P : charpentée.
rectanqgulaires.
o | Xiphoide présent, de | Xiphoide tres

Absence de xiphoide. taille moyenne. proéminent.
Sous-vitale J Normo-vitale U sur-vitale

Ecoutez et aimez vos symptomes

Les symptomes sont souvent vus comme des
problémes génants qu'il faut éliminer 2 tout prix.
En naturopathie ils sont interprétés comme des
manifestations de la force vitale. Celle-ci génére
une force centrifuge qui évacue les indésirables:
toxines, polluants, acidité, catarrhes, virus, bacté-
ries ou autres éléments pathogenes. Comme un
panier a salade qui évacue l'eau de votre laitue, la
vitalité met nos toxines a la porte.

Par exemple, une forte fiévre, une allergie cutanée
impromptue, une forte crise de catarrhes ORL,
une transpiration abondante ou méme certaines
diarrhées sont des signes centrifuges qui peuvent
étre vus comme des manifestations de la vitalité.

A Tinverse, une vitalité insuffisante ne permet
pas d’évacuer les indésirables. Cela prédispose aux
pathologies inflammatoires (inflammation de bas
grade), auto-immunes ou neurodégénératives ou
a toutes sortes de troubles comme la fatigue, tout
simplement.

Le tableau suivant met en relation le niveau de
vitalité et celui des toxines qui conditionne pour
beaucoup notre état de santé.

En naturopathie, on classe ces stades de réactivité
biologique en 5 catégories: muet (stade 0), subai-
gu (stade 1), aigu (stade 2), chronique fonctionnel
(stade 3) et Iésionnel dégénératif (stade 4).



Test: votre vitalité peut-elle vous guérir?
|

Vos symptomes

Niveau de vitalité

Surcharge en toxines

A quel stade &tes-vous?

Je ne souffre d’aucun
symptdme particulier
et suis en parfaite
santé.

Votre vitalité est optimale.

Les toxines de votre orga-
nisme sont naturellement
éliminées et non stockées.

C’est le stade 0 dit muet,
un état de santé idéal

mais que I’'on ne retrouve
généralement que chez les
enfants trés jeunes.

Je souffre de symp-
tomes rares, bénins
et trés ponctuels,

par exemple: glaires,
craguements dans les
articulations, éternue-
ments...

Votre vitalité est forte,
ce qui se manifeste par
exemple par le fait que
vous guérissez trés rapi-
dement et spontanément
avec une bonne fiévre.

Légere surcharge en
toxines qui peut étre
éliminée facilement par
une détox saisonniére.

C’est le stade 1 ou subaigu.
La vitalité est suffisam-
ment forte pour favoriser
une bonne homéostasie
et la surcharge toxinique
raisonnable.

Je suis sujet aux
fievres fortes, capable
de transpiration
abondante, et souffre
ponctuellement d’al-
lergies, ou de mala-
dies inflammatoires:
rhinite, sinusite,
cystite, tendinite,
dermite, arthrite...

Votre vitalité est bonne,
suffisante pour exprimer
des troubles centrifuges,
parfois impressionnants et
visibles.

Votre organisme est pro-
bablement surchargé en
toxines, ce qui suscite de
fortes réactions de la part
des fonctions d’élimination
et du systéeme immunitaire.

C’est le stade 2 ou aigu.
La vitalité est forte mais
les surcharges toxiniques
occasionnent parfois des
symptdomes forts, signe
que le corps recherche un
équilibre.

Je souffre d’une
maladie chronique,
c’est-a-dire revenant
au moins deux fois
par an: bronchite
chronique, sinusite
chronique ou infection
froide (maladie de
Lyme entre autres)...

Votre vitalité est moyenne,
insuffisante pour retrouver
un état de santé durable.
Vos troubles sont classés
en maladie chronique ou
non classés car difficiles a
diagnostiquer (symptdmes
trop confus, silencieux ou
diversifiés n’affectant pas
un seul systéme).

Votre niveau d’intoxination
est trop élevé pour que
votre organisme les élimine
suffisamment. On parle

de réaction dite centrifuge
modeérée.

C’est le stade 3 ou chro-
nique fonctionnel. Le
mangque de vitalité et le ni-
veau d’intoxination entrave
les fonctions d’élimination
et du systéme immunitaire.

Je souffre d’'une ma-
ladie dite Iésionnelle,
c’est-a-dire avec des
dommages dégé-
nératifs des tissus:
maladie neurodégéné-
rative, cancer, etc.

Votre vitalité est faible. Elle
peut ne pas suffire a elle
seule pour retrouver un
état de santé.

Votre niveau de toxines
est élevé et 'organisme ne
parvient plus a les éliminer
correctement.

C’est le stade 4 ou Iésionnel
dégénératif. On parle de
réaction centripéte, qui est
opposée a la force centri-
fuge. Le mal s’entretient
par manque de vitalité

et par la présence d’'une
surcharge toxinique. Des
traitements conséquents et
appropriés, parfois lourds,
sont donc nécessaires
pour aider la force vitale a
reprendre le dessus.

Si la vitalité était une bougie, la cire serait celle
dont vous avez héritée, la flamme serait celle qui
vous anime et que vous consumez au jour le jour.
Alors que la premiére ne peut qu'étre dépensée et
n’évolue pas, la seconde est modulée par votre hy-
giéne de vie, les stress que vous vivez ou votre en-
vironnement. D’ou I'importance d’y porter toute
votre attention et de faire les changements néces-
saires pour améliorer votre situation actuelle!
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L’alimentation qui prend soin

de votre force vitale

Pour entretenir, soutenir

ou réveiller la vitalité, il

existe autant de méthodes qu'il y a de personnes.
Cependant, adopter une alimentation vivante
est favorable a quasiment tous les profils. Celle-
ci comprend des aliments de grande qualité,

d'origine biologique et

le plus frais possible.




Test: votre vitalité peut-elle vous guérir?

Ce sont ceux les plus riches en nutriments essen-
tiels aux cellules, notamment en enzymes, vita-
mines, oligo-éléments et en prébiotiques. Pensez
aux aliments suivants qui contiennent beaucoup
de vitalité:

 fruits et légumes crus;

* jus de légumes frais pressés a I'extracteur ;

e smoothies de fruits frais ;

* jeunes pousses et graines germées ;

¢ fleurs comestibles ;

e miel ;

Ce type d’'alimentation est a adapter selon votre
profil. Une personne dévitalisée (par exemple
de constitution sous-vitale ou correspondant au
stade 3 ou 4) évitera I'excés d’aliments crus et bruts
et préférera les jus de légumes et les graines ger-
meées. Les cuissons 2 la vapeur douce (par exemple
avec le Vitaliseur) sont particuliérement recom-
mandées pour tous pour préserver les nutriments.
En ayurvéda, on recommande les aliments dits
sattviques qui soutiennent la capacité de régéné-
ration du corps et la performance du systeme im-
munitaire. Par exemple, les dattes fraiches, les
amandes et les patates douces sont hautement
considérées car elles soutiennent I'énergie vitale.
Pensez aussi a l'ail, au gingembre, aux épinards,
au persil, a la coriandre et au céleri branche
qui soutiennent le systéeme immunitaire.

A Tinverse, la consommation de produits ani-
maux, d’alcool, d’aliments en conserve, réchauf-
fés, cuits & température élevée (gril, poéle, barbe-
cue, etc.) ou de fruits trop mars, est dite tamasique,
ce qui signifie « qui emmeéne vers l'inertie et la
pesanteur ».

Avoir des horaires de repas réguliers et ne pas

5 techniques pour recharger
vos batteries

Une sieste de 20 min maximum dans
I'aprés-midi peut étre une étape nécessaire
pour régénérer votre vitalité via les glandes
surrénales.

Des temps de relaxation grace a des outils
de méditation ou de cohérence cardiaque
vous permettront de rendre votre systéeme
nerveux plus efficace, ce qui demandera une
moindre production d’adrénaline a la glande
surrénale. Ainsi, la glande sera mieux préser-
vée et en meilleure santé sur le long terme.
L’huile essentielle d’épinette noire peut
vous aider arelancer I'activité des surrénales
grace a ses propriétés cortisol-like. Utilisez
deux gouttes a mélanger dans le creux de
la main avec la méme quantité d’huile vé-
gétale neutre (amande douce par exemple),
et frictionnez énergiquement au niveau des
surrénales (arriére des flancs) et sous les
pieds tous les matins pendant deux a trois
semaines.

", == & . s . 5 L
Les techniques respiratoires issues du yoga
sont particulierement bénéfiques pour aug-
menter le niveau de vitalité. Par exemple,
la pratique de lexercice Kapalabhati (res-
piration rapide par le nez en mobilisant le
ventre), surtout s’il est pratiqué le matin.

La pratigue de Kundalini Yoga, une forme
spécifique de yoga, dont la plupart des exer-
cices sont axés sur une respiration forte et
rythmée, permet d’accroitre la quantité et la
circulation de la force vitale.

Marine le Gouvello,
naturopathe et professeure de yoga

diner trop tard sont aussi de bonnes habitudes a
adopter pour préserver ou accroitre votre vitalité.

"



Actualités scientifiques

Un trio de choc contre
les infections urinaires

Petite centaurée, liveche et romarin, les trois plantes qui composent le Canephron®

Prés de 40 % des femmes développent une infec-
tion urinaire au cours de leur vie. La phase aigué est
classiquement traitée par antibiotiques mais la gé-
néralisation de ces traitements a accru la résistance
des bactéries. Sans compter que ceux-ci altérent au
passage I'’équilibre du microbiote, lui-méme garant
du bon fonctionnement du systéme immunitaire.
Ainsi, beaucoup de femmes se trouvent dans le
cercle vicieux des infections a répétition, voire dans
limpasse de la résistance aux antibiotiques. Pour
éviter cela, toute autre solution efficace est bonne
a prendre!

Une étude a comparé l'efficacité d’un traitement a
base de plantes avec un antibiotique dans les in-
fections par Escherichia coli. Cette bactérie intesti-
nale est a I'origine de 80 % des infections urinaires
sans complication chez les femmes en bonne san-
té. Du fait de I'anatomie féminine, elle migre aisé-
ment de I'anus jusqu’au méat urinaire tout proche,
puis remonte par l'urétre. Les bactéries finissent
par s’agripper aux parois de la vessie grace a des
sortes de petits bras nommés pilis. Elles s’y multi-
plient jusqu’a former un biofilm trés résistant. Ainsi,
Escherichia coli présente une résistance aux anti-
biotiques de I'ordre de 25 % en moyenne, et jusqu’a
50 % pour 'aminopénicilline.

Dans cette étude’, le Canephron® du laboratoire
Bionorica a été testé. Déja approuvé dans une tren-
taine de pays - mais pas en France -, il est com-

posé de poudre de petite centaurée (Centaurium
erythraea), de poudre de racine de liveche (Levisti-
cum officinale) et de poudre de feuilles de romarin
(Rosmarinus officinalis). Leurs actifs ont des effets
reconnus anti-inflammatoires, spasmolytiques, an-
tiadhésifs, anti-nociceptifs (qui inhibent la sensi-
bilité a la douleur) et diurétiques. Certaines molé-
cules présentes en grande quantité dans la liveche
(beta phellandréne et myrcéne notamment) luttent
contre les bactéries et limitent leur développement
dans I'organisme. Enfin, en plus de protéger des
infections urinaires récurrentes, ce trio de plantes
semble préserver le microbiote intestinal.

Au cours de cette étude pilote, la plupart des
659 patients ayant participé n’ont pas eu be-
soin d’antibiotiques supplémentaires au cours de
I’expérience, gu’ils soient traités par les plantes
(83,5 %) ou avec du parfosfomycine trométamol
(89,5 %). Les données collectées laissent a penser
gue des remedes tels que le Canephron® pour-
raient réduire le besoin en antibiotiques de plus
de 80 % dans les infections urinaires sans com-
plication. Reste a trouver un bon pharmacien-
herboriste ou un fournisseur de confiance de ce pro-
duit...

1. Wagenlehner FM, Abramov-Sommariva D, Héller M, Steindl H, Naber KG. Non-antibiotic herbal therapy versus antibiotic therapy (fosfomycin trometa-
mol) for the treatment of acute lower uncomplicated urinary tract infections in women: a double-blind, parallel-group, randomized, multicentre, non-infe-

riority phase Ill trial. Urol Int. 2018; 101(3):327-336. doi: 10.1159/000493368.
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Actualités scientifiques

Deux huiles essentielles a tester en cas de démence

Plus de 50 millions de personnes dans le monde
souffrent de démence qui, dans 70 % des cas, est
causée par la maladie d’Alzheimer. D’aprés des
études épidémiologiques’, 'incidence de cette ma-
ladie serait en baisse aux Etats-Unis et dans plu-
sieurs pays européens - notamment la France -,
mais elle reste un enjeu sociétal majeur face au
vieillissement de la population.

Avec cette maladie, les capacités cognitives di-
minuent, ce qui affecte grandement la qualité de
vie et 'autonomie: troubles de la mémoire, de la
compréhension et de la pensée, du langage, de
la reconnaissance, de la vigilance, de I’humeur,
de l'orientation, difficultés de communication...
Parmi tous ces symptémes, I'agitation est le plus
résistant aux traitements : les patients ont une
activité motrice excessive et un comportement
agressif. Généralement il leur est prescrit un trai-
tement a base de diazépam (Valium®), un anxio-
lytique de la famille des benzodiazépines, qui pré-
sente I'inconvénient de réduire la vigilance, un des
symptoémes déja présents.

Au cours d’une étude italo-japonaise? menée dans
72 établissements de soin, des patients atteints de
démence ont recu des massages avec un mélange

a base d’huile essentielle de mélisse (Melissa of-
ficinalis) en complément de leurs soins habituels.
Cela a permis de réduire leur score d’agitation
(d’aprés I’échelle de Cohen-Mansfield), sans ef-
fet secondaire significatif. Les auteurs de ['étude
ont également passé en revue différents travaux
(expérimentations animales) menés sur I'huile es-
sentielle de bergamote (Citrus bergamia) qui ont
révélé un effet anxiolytique similaire au diazépam,
sans perte de vigilance. Utilisée en olfaction, elle
aurait également des propriétés analgésiques sur
les douleurs inflammatoires et neuropathiques.
Une découverte particuliérement intéressante
quand on sait que les malades de démence ont des
difficultés a exprimer leur niveau de souffrance, ce
qui méne a une prise en charge insuffisante de la
douleur, et renforce I'état d’agitation.

La conclusion de ces travaux est que ces deux
huiles essentielles mériteraient d’étre employées
pour apaiser I'agitation des malades d’Alzheimer
atteints de démence. Si 'usage de I'huile essen-
tielle de mélisse peut se révéler difficile a propo-
ser dans un établissement - elle est onéreuse et
le massage n’est pas toujours possible -, celle de
bergamote est facile d’emploi en olfaction3!

1. Helmer C, Grasset L, Pérés K, Dartigues JF. Evolution temporelle des démences: état des lieux en France et a I'international. Bull Epidémiol Hebd.

2016;(28-29):467-73.

2. Scuteri D, Rombola L, Morrone LA, et al. Neuropharmacology of the neuropsychiatric symptoms of dementia and role of pain: Essential oil of
bergamot as a novel therapeutic approach. Int J Mol Sci. July 2019;20(13). doi: 10.3390/ijms20133327.
3. Attention tout de méme a ne pas I'employer sur la peau pour son effet photosensibilisant.

Pas de prise de téte avec la valériane

La valériane est une des plantes incontournables
pour calmer les nerfs et améliorer la qualité du
sommeil. Mais qui y penserait en cas de maux de
téte? Un essai clinique (étude randomisée contre
placebo)' a récemment montré qu’un extrait de
530 mgq de valériane pris chaque jour pendant un
mois permet de réduire la gravité des céphalées
de tension et I'impact qu’elles peuvent avoir sur
les performances quotidiennes. Grace a son action
sur le systéme nerveux central et a son effet dé-
contractant musculaire, I’extrait de valériane peut

donc se révéler utile aux
2/3 des personnes des
pays industrialisés a qui
il arrive plus ou moins
fréquemment de souffrir
de céphalées de tension.
Ces maux de téte appa-
raissent en période de
stress, aprés une contraction excessive des mus-
cles du haut du cou. Une fois chroniques, ils de-
viennent trés invalidants.

1. Azizi H, Shojaii A, Hashem-Dabaghian F, et al. Effects of Valeriana officinalis (Valerian) on tension-type headache: A randomized, place-
bo-controlled, double-blind clinical trial. Avicenna J Phytomed. 2020;10(3):297-304.
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La naturopathie en pratique

Quand le sucre se transforme

en varices

Cela fait un an que les varices de Sylvie lui font mal. Découvrez comment une approche

globale a porté ses fruits!

Sylvie, 42 ans, porte a son mollet gauche deux va-
rices douloureuses et inesthétiques. Cest le premier
motif qui la pousse a venir me consulter. Mais apres
plusieurs minutes d'échange, elle me révele que c’est
son image corporelle qui est altérée, notamment de-
puis sa perte demploi. Depuis deux ans, elle com-
pense son mal-étre par la nourriture et a grossi de
18 kg. Elle sait qu'un travail de fond est nécessaire,
mais me confie que voir ces varices disparaitre serait
une premiére étape importante qui la motiverait.

A lissue du premier bilan, jexplique a Sylvie I'une
des causes probables de ses varices douloureuses:
sa consommation excessive de produits sucrés sa-
ture son foie, ce qui entrave la circulation du petit
bassin et des membres inférieurs. La priorité est
donc de réguler son alimentation.

Un fil de laine pour mieux manger

Jinvite Sylvie a macher 10 a 20 fois chaque bouchée
lors des repas. La sensation de satiété arrivant unique-
ment 15 minutes apres le début du repas, une mas-
tication longue et appliquée diminuera la quantité
d’aliments ingérés. Pour l'aider a s'en rappeler, je lui
propose un pense-béte: un fil de laine noué autour de
son poignet, un objet symbolique destiné a lui rappe-
ler sa volonté de changer sa facon de manger.

Notre travail est facilité par le fait que Sylvie mange
facilement des légumes et des céréales. Je I'invite a
consommer des crudités riches en soufre, utile pour
aider le foie dans son travail de détoxication: choux
rouge et blanc, navet, radis agrémentés d'ail, de ci-
boulette, ou d'oignon. En revanche, elle mange peu
de protéines, animales ou végétales. Je I'encourage
a en manger davantage car un déficit entraine une
atrophie du foie qui peut jouer en défaveur d'un bon
retour veineux. Lors des encas, oléagineux et fruits
secs remplaceront les habituels chocolat, gateaux et
autres sucreries, et les compotes ou crémes végétales
prendront la place des cremes desserts industrielles.
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Le foie faisant la majeure partie de son travail de
réparation la nuit, Sylvie doit diminuer sa prise
alimentaire du soir pour que I'énergie destinée a
la spheére hépatique soit dirigée vers la réparation
et non la digestion.

Coup de fouet pour le sang et I’énergie

Puisque Sylvie souffre de symptomes liés a l'anxiété
— sensations d'oppression, tensions musculaires et
compulsions alimentaires —, elle suivra une cure de
rhodiole (500 mg d’extrait de plante standardisé en
gélule, pendant le diner), pour un soutien nerveux
et pour l'aider a limiter ses envies de sucre. En cas
de fringales, je lui propose de respirer de l'essence
de pamplemousse qui a des propriétés coupe-faim.
Pour drainer son foie la fumeterre, a raison de
350 mg d’extrait de plante standardisé matin, midi et
soir, régulera la production de bile. Enfin, sa circula-
tion veineuse se verra stimulée par une application
sur ses jambes matin et soir dun mélange compo-
sé des huiles essentielles suivantes: cypres toujours
vert (5 ml), hélichryse italienne (5 ml), citron zeste
(3 ml), vétiver (4 ml) et calophylle inophyle (13 ml):
20 gouttes par jambe en massage du pied vers la
cuisse, a raison de 5 jours sur 7, durant 2 mois.

Huit semaines plus tard, Sylvie ressent une nette
amélioration de son moral, et ses fringales se sont
grandement calmées. Elle a perdu 4 kg, ses varices
ont diminué de volume et ne sont plus doulou-
reuses. Pour consolider ces acquis, je lui conseille
donc une cure de bourgeons de sorbier et de
marronnier, deux grands draineurs de la circu-
lation veineuse. Deux mois plus tard, le constat
est sans appel: ses varices ont disparu. Sylvie est
préte a porter a nouveau des robes et surtout a
passer des entretiens d'embauche! Nous conti-
nuons depuis a travailler sur sa perte de poids.

Frangois Bertrand, naturopathe
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Le microbiote, un ami qui vous protege?

Du Pr Patrick Hillon, Editions Eyrolles, juillet 2020, 256 pages, 20 €

Les dernieres connaissances acquises sur le microbiote intestinal risquent de
bouleverser tres prochainement les modalités de prévention et de traitement
de nombreuses maladies: diabéte, obésité, maladies vasculaires, d’Alzheimer
ou de Parkinson, sclérose en plaques ou cancers... Nos connaissances sur les
relations entre notre santé et le microbiote intestinal modifient la compré-
hension que nous avons de ces maladies. Les traitements pourront étre plus
personnalisés et mieux adaptés. Le Pr Patrick Hillon expose ici avec précision
toutes les connaissances que nous avons sur ce formidable écosysteme, que
celui-ci se trouve en équilibre ou au contraire en dysbiose.

Choisir les meilleurs aliments — Ce que disent (et ne disent pas)
les étiquettes: additifs, OGM, pesticides, allergenes, labels...

De Lionel Clergeaud, Editions Chariot d' Or, mars 2020, 224 pages, 20 €

L’histoire commence par « I'invention » des engrais chimiques au XIX¢ siecle...
Dynamiser les productions agricoles était la bonne idée. Elle se généralise.
Seuls quelques visionnaires s’y opposent afin de promouvoir une agriculture
saine, non biocide, indispensable a la santé de 'homme et 4 la vie du sol. Pour-
tant, lorsque nous mangeons aujourd’hui, nous consommons non plus unique-
ment des produits de la terre, mais aussi ceux issus de I'agrochimie. Ainsi, la
nouvelle jungle se trouve dans les rayons alimentaires. Dans cet ouvrage, vous
apprendrez a décrypter les listes d'ingrédients de vos produits afin d’éviter les
pieges. Pour chaque type d’aliment, transformé ou pas, bio ou non, l'auteur,
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naturopathe, vous conseille les meilleurs produits pour votre santé.

Formulaire d’abonnement a Solutions Naturopathie

Solutions Naturopathie est la revue des médecines naturelles et de
l'approche naturopathique. Tous les mois, vous découvrirez de
nouveaux conseils pratiques pour améliorer votre santé et celle
de votre entourage.

Votre abonnement d'un an a Solutions Naturopathie comprend
12 numéros + un numéro gratuit (le numéro 0 de Solutions
Naturopathie) + 2 dossiers spéciaux: Tout savoir sur la naturo-
pathie et Cholesterol et maladies cardiovasculaires. Vous bénéficiez
également de notre garantie Satisfait ou Remboursé sur simple
appel ou e-mail pendant 3 mois.

Le tarif dabonnement est de 39 € (format électronique) ou 39 €
+ 15 € de frais dimpression et d'envoi (format papier en France).
Noubliez pas votre adresse e-mail pour la version électronique!
Pour vous abonner, merci de compléter ce formulaire. Pour
souscrire directement en ligne ou hors de France métropoli-
taine, rendez-vous sur:

} santenatureinnovation.com

Etape 1: Votre format
[JPapier (54 €) [JElectronique (39 €)

Etape 2: Vos coordonnées
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Adresse:

Ville: Code postal:
Email: Téléphone:
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Merci de joindre a ce formulaire un chéque du montant de votre abonnement
(54 € ou 39 €) a l'ordre de SNI Editions et de les renvoyer a:

SNI Editions, CS 70074, 59963 Croix Cedex, FRANCE

Une question? Joignez-nous au: +33 (0) 158835073

Les données personnelles collectées par ce formulaire sont traitées par Santé Nature Innovation pour pouvoir vous faire parvenir votre abonnement. Ces données seront conser-
vées pendant le temps nécessaire a la bonne éxécution du contrat et au respect des obligations Iégales.

Conformément a la loi « informatique et libertés » du 6 janvier 1978 modifiée et au Réglement européen n® 2016/679/UE du 27 avril 2016, vous disposez d’un droit d’accés, de rectifica-
tion, de portabilité et d’effacement de vos données ou encore de limitation du traitement. Vous pouvez également, pour des motifs Iégitimes, vous opposer au traitement des données vous
concernant. Vous pouvez exercer vos droits en nous contactant a I'adresse ci dessus, au +33 (0) 1 58835073 ou par mail a I'adresse donnees-personnelles@santenatureinnovation.com.

Si vous souhaitez recevoir par courrier postal des offres de nos partenaires, merci de cocher la case suivante |:|
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Le courrier des lecteurs

La berbérine est-elle dangereuse?

Jai récemment lu un article inquiétant qui s'inti-
tulait « Gare aux compléments alimentaires a la
berbérine ». Dapres ce que jai lu, elle serait tres
nocive méme a faible dose. Cela m'angoisse car
jen consomme regulierement depuis quelques
mois apres avoir lu dans l'un de vos dossiers
qu'elle pouvait étre utile en cas de diabete et de
cholestérol.

Dominique W.

En effet, les mass média ne manquent pas une
occasion de dénigrer les remedes naturels!
Comme toutes les molécules actives, la ber-
bérine, un alcaloide extrait de I'épine-vinette
(Berberis vulgaris), comprend des précautions
d’emploi et des contre-indications qu’il faut
connaitre.

Concernant sa tolérance nous disposons de
l'expérience cumulée de 2 500 ans d’histoire
en médecine chinoise. Sur le plan scientifique,
plus d'une décennie d'études in vitro, in vivo et
cliniques (dont des méta-analyses robustes)
montre ses effets spectaculaires sur les mala-
dies métaboliques telles que le diabete de type 2,
le syndrome métabolique, le NASH (stéatose
hépatique non alcoolique) ou les maladies car-
diovasculaires. Les alcaloides sont des molé-
cules trés puissantes qui peuvent présenter une

Chague mois, Frédéric Sardon, naturopathe,}biologiste et interne en médecine générale et Nicolas Wirth, naturopathe,

toxicité. Il s’agit donc de respecter les doses pour
lesquelles les études ont montré une absence de
toxicité.

500 mg a 1500 mg par jour de berbérine ne
présentent pas de risque et de trés nombreuses
études ont montré qu'elle n’entrainait pas d’ef-
fets secondaires qui devraient en limiter I'usage.

Par précaution, il est important de ne pas dé-
passer 3 a 4 mois de cure, sachant que ses effets
sont visibles dés les premiéres semaines. La ber-
bérine est contre-indiquée pour les femmes en-
ceintes et allaitantes (en raison d'effets adverses
sur 'embryogenése et la neurogenése dans des
études in vitro) et, de principe, chez les enfants
et les adolescents, bien qu'aucune étude n’ait
réellement étudié ces populations en vie réelle.

Les personnes qui prennent des médicaments
antidiabétiques peuvent prendre de la berbérine
avec l'autorisation et la supervision de leur mé-
decin qui sera amené a modifier les traitements,
lesquels devront s'adapter a l'efficacité souvent
surprenante de la berbérine.

Bien entendu, son usage, comme celui de tous
les remeédes naturels, ne doit pas occulter 1'ap-
proche globale d'une hygiéne de vie adaptée,
seule garante du succes a long terme.

répondent :}1 vos questions. Ecrivez-nous a: temoignages@solutions-naturopathie.com
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