ALIMENTATION,

DRAINAGE...

PRENEZ SOIN DE VOTRE TERRAIN !

"Il ne sert & rien de vouloir & tout prix éliminer les moustiques, il faut d'abord nettoyer le marécage ".
C'était une comparaison tres imageée utilisée par P.V Marchesseau, péere de la naturopathie francaise,
pour parler de la notion de terrain. C'est Claude Bernard, physiologiste francais du 19éme siecle, qui
mit au jour le fait qu'une maladie ne s'installe pas sur nimporte quel terrain. Pasteur pendant ce temps
s'attachait a I'étude de I'agent extérieur provoquant la maladie ce qui est tout aussi important. Ces
deux travaux se complétent trés bien et aident a avoir une vision plus globale de la maladie.
Prenons donc quelques instants pour envisager le nettoyage de nos toxines et de nos surcharges afin
d'assainir ce précieux terrain pour que les hétes indésirables ne nous envahissent pas. Nous aborderons
le probléme d'un point de vue naturopathique; logiquement, naturellement et surtout globalement.
Tout d'abord raisonnons en terme d'entrée et de sortie. Les entrées sont |'alimentation
et les boissons. Les sorties sont le résultat de la transformation des entrées ainsi que les
déchets métaboliques de I'organisme. Tout ceci doit bien sir étre évacué hors du
corps a l'aide de nos organes d'élimination que nous aborderons par la suite.

L'alimentation
- les entrées -

"Que ton aliment soit ton premier
médicament" disait Hippocrate.
Alléger la ration alimentaire mais
aussi privilégier la qualité énergé-
tique de l'aliment sera la base
d'une alimentation saine.
N'oublions pas que les greniers de
nos grands parents étaient plus
ou moins vides en cette période de
l'année. Pour ce qui est de la qua-
lité énergétique, plus l'aliment
sera cru, frais, sans pesticide ni
engrais de synthese plus il appor-
tera les éléments nécessaires a la
vie.

Les associations alimentaires

Le respect des compatibilités ali-
mentaires est primordial si l'on
veut éviter certains désagré-
ments. Le régime dissocié a été
établit a cette fin et s’est basé sur
une constatation : les sucs diges-
tifs peuvent s'opposer mutuelle-
ment dans leur action. Celui-ci
n'autorise donc pas a un méme
repas les aliments dont les diges-
tions se contrarient, ['association
de plus de deux aliments provo-
quant des fermentations. Par
exemple, un fruit cru consommé a
la fin d'un repas va provoquer des

fermentations intestinales.

En effet, les fruits se digeérent
dans l'intestin gréle alors que les
protéines le sont dans l'estomac.
La digestion des protéines aura
déja commencé alors que les
fruits, faute d'étre digérés, enta-
meront leur fermentation avant
d'étre assimilés difficilement
dans l'intestin gréle.

De méme, pour le mélange acide
féculent, deux éléments qui ne se
digérent pas au méme endroit. Je
suis conscient de décevoir beau-
coup d'amateur de plats italiens
mais pour limiter les surcharges
ou résoudre un probléme digestif,
les pizzas et les pates sauce
tomate doivent rester occasion-
nelles. Cela n'empéche pas de se
faire tout de méme plaisir avec
les multiples saveurs que nous
offrent les aromates et les épices.

Thym, romarin, sarriette, basilic
ou gingembre, curcuma et curry
reléveront vos plats et vous
apporteront tous leurs bienfaits
(antiseptique, antispasmodique,
assainissant de la flore intesti-
nale etc.).

Ce régime restrictif est grande-
ment utile pour perdre quelques
kilos superflus puisque sa consé-
quence est une diminution de
l'assimilation ce qui incitera le
corps a puiser dans ses réserves.
D'ailleurs, c'est pour cette raison
qu'il ne faudra pas le suivre sur
une trop longue période (maxi-
mum trois mois) et surveiller sa
vitalité.

Celui-ci favorise par contre énor-
mément les digestions et ses bien-
faits sont évidents chez toutes les
personnes souffrant de probléemes
digestifs (colites, entérites, fer-
mentations, ballonnements, fla-
tulences etc.). C'est d'ailleurs
pour ces problémes que ce régime
avait été mis au point. Un autre
avantage de ce régime c'est que
l'on n'est pas vraiment limité sur
les quantités alimentaires puisque
c'est le principe méme de la disso-
ciation qui fera son effet. On est
donc moins frustré qu'avec un
régime restrictif sur la quantité.



Pour appliquer ce régime reportez
vous au tableau ci-dessous. Les
fleches bleues indiquent les ali-

Il faudra
associer au maximum deux ali-

ments compatibles.

ments a un méme repas et je le

rappelle seulement sur une
période déterminée. Par exemple,
commencez le matin par une pro-
téine lactée de préférence de bre-
bis avec un ou plusieurs fruits
non acides (pomme, poire,
banane...). Pour le midi prenez
une protéine forte avec des légu-
mes. Et le soir terminez par des
légumes ou un amidon fort avec
des protéines faibles. N'hésitez
pas a consommer un fruit ou quel-
ques oléagineux (amande, noix de
toutes sortes, noisettes...) dans la
matinée ou l'apres midi pour évi-

ter I'hypoglycémie.

PROTEINES FORTES
Viande, poisson,

Coquillages, Fruits de
mer CEufs Fromages

PROTEINES FAIBLES
Légumineuses (lentilles,
haricot rouge, blanc, petits
pois, féves, soja..) algues,
seitan, Champignons,
oléagineux, tempeh, Tofu
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Ok protéines
fortes + amidons faibles

PROTEINES LACTEES
Yaourts, fromages
frais, laitages
fermentés, frais,
petits suisses

AMIDONS FAIBLES
Céréales plutdt sans
gluten, riz (non complet),
millet, quinoa, sarrasin,
potimarron, potiron,
pommes de terre
chdtaigne, patate douce

L'eau de boisson

Préférez les eaux de sources (peu
minéralisée) qui seront beaucoup
plus drainante que les eaux minéra-
les. L'idéal étant de boire environ
1,51 par jour. Volcania, Cristaline,
eau de montagne de Carrefour,
Montcalm, Rosée de la reine, ou
Volvic sont des eaux qui ont des
parametres idéaux. Une eau sera
toujours plus intéressante pour ce
qu'elle emporte que par ce qu'elle
apporte.

Les organes
d'élimination
- les sorties -

Appelés émonctoires ce sont le
foie, les reins, l'intestin, les pou-
mons, et la peau. Ces filtres du
corps peuvent étre bloqués par le

FRUITS
frais, de saison,
seuls ou avec des
protéines lactées

(R==0) 1=
Verts ou
colorés non
farineux

AMIDONS FORTS
Blé, avoine, orge, mais
seigle, épeautre boulgour,
pates, pilpil pain complet

Ok protéines faibles + amidons forts

- Associations possibles
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Régle des proportions : 3/4 de céréales pour 1/4de légumineuses
pour bénéficier de la totalité des acides aminés essentiels

stress, un manque de vitalité, des
carences vitaminiques, minérales
ou encore des émotions perturba-
trices.

Le meilleur moyen de stimuler
tous ces organes est l'activité phy-
sique, douce ou plus soutenue sui-
vant I'age et I'énergie disponible.

Ce qui peut freiner une
bonne élimination :

Le manque de vitalité

Pour un bon drainage, la vitalité
doit étre au rendez vous. Il n'est
pas toujours facile d'évaluer sa
vitalité, c'est pour cela que votre
naturopathe vous propose un
Sinon,
d'abord se revitaliser, se minéra-
liser, et se revitaminer ! Sérum de
Quinton, vitamine C, pin sylvestre
en friction sur le haut des reins et

bilan wvital. il faudra

les pieds, ou encore le bourgeon de
cassis ou de chéne pourront étre
de grandes aides pour retrouver
"la forme".

Le stress

Un stress trop envahissant
pourra étre géré par des techni-
ques de relaxation, du yoga, 1'har-
monisation des alternances tra-
vail/repos ou encore la respira-
tion consciente. Le pollen frais
sera intéressant pour son action
sur le systéme nerveux (riche en
vitamines B) avec en plus une
action sur la flore intestinale, sur
I'i'mmunité tout en étant anti-oxy-
dant. En plus exotique, vous
pourriez adopter le basilic sacré,
plante utilisée en médecine ayur-
védique 1déale pour apaiser le
mental, ou encore le gomphrena,
plante amazonienne qui aug-
mente la résistance au stress.



Les éemotions

Pour 1'harmonisation émotion-
nelle, les élixirs floraux du Dr
Bach seront grandement utiles.
Les méridiens d'acupuncture sont
directement liés aux organes et
leur déséquilibre peut engendrer
des troubles émotionnels. Chaque
organe étant lié a une émotion
qui lui est propre. Par exemple, le
foie est lié a la colere, la rate a la
rumination mentale, les reins a la
peur etc. Un bon praticien en
médecine chinoise, ou un théra-
peute prenant en compte cet
aspect, pourront rétablir un équi-
libre a l'aide de l'acupuncture ou
de la phytothérapie énergétique
(gemmothérapie, élixirs des 5 sai-
sons, élixirs floraux etc.)

Le drainage

Un fois que ces trois points
ont été passés en revue et, que
dans la mesure du possible ils
ont été équilibrés, nous pou-
vons nous occuper vraiment
du drainage de ces précieux
filtres.

En premier lieu, citons bien
sar l'incontournable élixir du
suédois qui lui s'occupe de
tout : drainage général, revi-
talisation et digestion. Il n'est
pas trop tard pour utiliser les
draineurs du foie puisque sa
saison est le printemps.
Artichaut, romarin, pissenlit,
fumeterre ou radis noir, les
plantes le concernant ne man-
quent pas avec souvent en
plus une action sur la vésicule

biliaire. Le foie a vraiment un
role trés important sur de
nombreux mécanismes physio-
logiques avec une capacité de
drainage impressionnante.
Pour information, celui-ci
draine en moyenne 2400 litres
de sang par 24 heures, autant
dire qu'il faut en prendre soin.
Le transit intestinal sera favo-
risé par le drainage biliaire,
mais 1'on pourra aussi l'aider
en faisant une cure de jus
d'aloe vera et en ajoutant des
fibres dans ['alimentation
avec les légumes, des pru-
neaux, des figues ou des grai-
nes de lin.

Les reins pourront éliminer
plus facilement l'eau et les
toxines avec des tisanes de
queue de cerise ou de reine des
prés, du jus de bouleau ou du
thé vert.

On trouve sur le marché diffé-
rents produits ayant une
action sur plusieurs organes,
souvent composés de plantes
ou de nutriments comme cité
plus haut. Pour étre str de
bien cibler vos besoins, éta-
blissez avec votre naturopathe
un bilan vital individualisé.

En Chine, le médecin n'est payé
que lorsqu'on vient le voir de
maniére préventive. En cas de
maladie, il ne recoit pas d'hono-
raire. La facon d'envisager la
santé est donc bien différente
qu'en occident ot nous nous som-
mes habitués, depuis l'arrivée de
la pharmacologie moderne, a
associer une maladie a un traite-

ment. Sectoriser les différents
systemes de 1'individu nous a per-
mis d'étre trés performant dans le
domaine chirurgical mais nous
avons quelque peu oublié cette
importante notion de terrain qui

i

était si chére a nos anciens méde-
cins. Les diéetes, régimes alimen-
taires et drainages d'Hippocrate
et autres thérapeutes renommés
doivent donc revenir un peu plus
dans les mceurs. Nous pourrons
ainsi lutter efficacement contre le
trou de la Sécurité Sociale et
contre les germes et virus qui se
font de plus en plus menacantes
car résistant de plus en plus aux
antibiotiques.

Nicolas Wirth
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