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EAitorial

Nathalie Gélinas, Présidente

Vous sentez-vous souvent a plat ou avez-vous
I'impression d’étre « moins énergique qu‘avant »? Vos
cheveux, dents et ongles sont-ils ternes ou vous
sentez-vous de plus en plus apathiques? Souffrez-vous
de maux de téte, mauvaise digestion, constipation, de
rhumes, d'allergies ou d’infections, de facon périodique
ou a répétition?

Trop de gens se laissent gagner par I'encrassement lent et sournois de
leur organisme. Puisque nous sommes conscients que I'air qu’on respire,
I'eau que I'on boit, le sol urbain ot I'on marche sont pollués et contaminés,
puisque les écarts alimentaires dépassent parfois la bonne volonté de
certains -je parle des aliments raffinés, transformés industriellement, non
biologiques ou pire, génétiquement modifiés-, puisque certaines périodes
festives ou stressantes sont plus propices aux soirées arrosées entre amis
pouvant s'éterniser ou se multiplier, et que, faute de s'enquérir de
bonnes habitudes, la pharmacie de votre foyer familial accumule des
médicaments dans le but de soulager vos petits symptomes... Je défis
votre organisme de réussir a se débarrasser de ces substances toxiques et
toxines sans votre aide volontaire et investie! En cette saison automnale,
je fais appel a votre amour-propre : il est grand temps de vous nettoyer!

A entendre le terme « cure de désintoxication » certains pensent qu'il
faut étre en trés piteux état, voire dépendant de drogues diverses pour
primo : se sentir concerné, et secundo, pour passer a |'action en termes
clairs. Or, la réalité est toute autre. Nous avons TOUS besoin, quelle que
soit notre hygiéne de vie, de venir en aide au nettoyage naturel du corps,
et ce, 1 a 4 fois par année selon le cas. Pourquoi faire une « détox »?
Parce que présents en trop grandes quantités, les déchets non évacués
s'amassent et engorgent nos tissus, étouffent nos cellules et entrainent
une baisse d’'énergie et du systéme immunitaire, se traduisant par différents
symptomes tels qu’énumérés ci-haut, dépendant des faiblesses de chacun.

Dans ce numéro, vous trouverez des informations précieuses sur
I'alimentation, le systeme immunitaire et certaines plantes qui ceuvrent
en douceur pour soutenir les fonctions de détoxication de nos principaux
organes d'élimination. Si vous n'étes pas familier avec cette approche, je
vous invite a bénéficier des compétences de conseillers en santé naturelle
afin de vous guider dans vos démarches.

Sur ce, bonne cure d'automne!
Mémo

La suite du captivant dossier : Les anovulants, un kaléidoscope inquiétant!
signé par Mme Johanne Verdon paraitra au retour des fétes.
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Tous les BIENFAITS des fibres transparentes ...

Nous présenions

Fibres transparentes
biOlogiques de Renew Life

Vous pouvez oublier les autres produits & base de
fibres transparentes les Fibres transparentes
biologiques se composent @ 100 % de fibres d'acacia
biologiques - un choix supérieur de fibres.

Dotées de 5 grammes de fibres par portion, les Fibres
transparentes biologiques sont un choix idéal pour tous
ceux qui désirent ajouter des fibres & leur alimentation.

v Aident @ maitriser les problemes
liés auv cholestérol
v Aident a équilibrer les taux
de glycémie
v Une alimentation riche en fibres
rédvit le risque de nombreuses
maladies chroniques
v Conviennent parfaitement a
tous les modes de cuisson
v Dissolution rapidement!
v Non épaississantes
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Cher détaillant : Renew Life Canada Inc. remboursera la valeur
intégrale de ce bon au détaillant & Pachat du produit spécifié.
Tout autre usage de ce bon peut &re considéré comme
frauduleux. Les demandes de sement regues plus de 6 mois aprés
la date d’expiration indiquéc ci-dessous ne seront pas acceptées.
Si I'on ne peut présenter, sur demande, des preuves atiestant I'achat
de stocks suffisants dans les 90 dernicrs jours pour couvrir I nombre
de bons soumis, cette offre sera nulle. Les bons soumis deviennent la
propriété de Renew Life Canada Inc. Nous ne rembourserons que le
détaillant qui a remboursé le bon. Veuillez adresser toute demande de
remboursement & :Renew Life Canada, 8 — 1273 North Service Road East,
Oakville (ON) L6H 1A7.

Limite d’un bon de rabais par achat.
Date d’expiration : le 31 octobre 2008
Code de coupon : 1008VES




Par Marie-Josée Rioux, ND.A.
.|

L'étre humain vivant en harmonie avec son milieu suivra les saisons dans
ce qu'elles ont a apporter dans leur sagesse. Ainsi, I'automne est la saison
du vent, du souffle et est associé aux poumons et aux intestins, deux
organes d'élimination. L'automne est le temps pour se préparer a I'hiver
et renforcer notre systéme, qui au retour des vacances reprend le rythme
stressant de |'école, du boulot et des agendas chargés. Et puis, aprés les
égarements de I'été (les barbecues, cremes glacées, alcool sur les terrasses),
il est temps de reprendre nos habitudes alimentaires plus saines et...
pourquoi pas une petite cure ? Nos ancétres avaient pour habitudes de
faire des purges en novembre, histoire de se débarrasser des parasites et
vider les intestins. Trés bonne habitude puisque pour avoir une flore
intestinale suffisamment en santé pour nous protéger des bactéries et du
rhume, il est important de libérer les intestins de ses toxines. D'autant
plus gu’un intestin embourbé provoque a la longue un encrassement
général qui encombre les poumons de mucus. Si vous étes de ceux qui
ont eu le rhume des foins durant I'été, il est temps de désengorger vos
poumons ! Comme la nature fait bien les choses, elle nous donne en
cette saison des aromates et aliments qui sont parfaitement bénéfiques
pour I'automne. Profitez-en pour faire le plein de tous ses bons aliments
et aromates thérapeutique avant I'hiver !

On associe a I'automne la saveur piquante qui dégage et fait circuler
I'énergie comme le vent. Pour I'automne, Iail, le thym et I'origan sont les
aromates a saveur légerement piquante les plus recommandées. Lail déja
trés réputé pour ses propriétés médicinales nombreuses est un antibiotique
naturel fort intéressant pour nous préparer a I'hiver et il entretient une
bonne flore intestinale. A consommer généreusement d'autant plus
gu’en cette saison nous pouvons en retrouver des frais trés goGteux.

LE THYM

Le thym est la plante du systeme respiratoire en entier. Il protége le systéme
respiratoire contre les attaques des virus et bactéries et détruit les germes
dans I'organisme. Il favorise aussi |'expectoration. C'est un antiseptique
et un antibiotique aussi au niveau des intestins. Il est tres bon dans les
soupes et potages et se marie trés bien avec I'oignon. En infusion, il gagnera
a étre mélangé a d’autres plantes qui en masqueront le go(t prononcé.

L'ORIGAN

L'origan contient plusieurs substances complexes expectorantes. Puissant
antiseptique, il soigne les affections respiratoires telles que la toux, le rhume,
la grippe, la bronchite, I'asthme et I'emphyseme. Il soulage les congestions
causées par le rhume des foins. L'origan est aussi un antioxydant puissant.
On le connait bien sous sa forme d'huile d'essentielle trés trés puissante.

L'automne est la saison des courges et des pommes, deux aliments a
favoriser tout particulierement. La citrouille et les graines de citrouille
avec leur écorce sont notamment intéressantes pour leurs propriétés
antiparasitaires. Consommez la chaire dans les soupes et faites griller
brievement au four les graines blanches pour profiter de leurs propriétés et
surtout, de leur bon go(t ! L'huile de citrouille est délicieuse en vinaigrette et
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LAUTOMNE
oumons et des intestins

le beurre de citrouille, exquis sur les réties, est un des beurres de noix les plus
protéinés : a découvrir | Les pommes, en compote par exemple, en plus
d’étre savoureuses et riches en potassium, contiennent des fibres douces
fort bénéfiques pour nos intestins grace a la pectine contenue dans leur
pelure; mangez toujours la pelure ! La pomme neutralise les sous-produits
acides et en grande quantité, devient laxative.

LES ALIMENTS A FAVORISER 'AUTOMNE SONT :

Les légumes : ail, aubergine, betterave rouge, carotte, céleri, champignons,
CITROUILLE, cresson, choucroute, chou-fleur, chou rouge, concombre,
courge, courgette, endive, épinard, fenouil, laitue, OIGNON, poireau,
poivron, piment, radis noir, rhubarbe, tomates

Les fruits : péche, figue, pomme, poire, raisin, rhubarbe, cerise

Les céréales : sarrasin, épeautre, mais, quinoa, riz brun

Les viandes : gibier, lapin, oie, poulet, veau

Les poissons : rouget, truite, hareng, lotte, carpe

Les légumineuses et oléagineux : chataigne, soya, noix de macadam

Les aromates . AlL, THYM, ORIGAN, basilic, piment rouge, poivre blanc
et noir, sauge

Vous noterez que les produits laitiers ne sont pas inclus dans cette liste
puisque ceux-ci font partie des aliments favorisant la production de
mucus, tout comme le sucre, I'avoine, les oranges et la banane qui sont
a éviter durant cette cure.

Autres aliments a favoriser I'automne sont ceux qui entretiennent une
bonne flore intestinale : le vinaigre de cidre de pommes, le miso et les jus
de légumes lactofermentés, (Biolacto, Biotta, etc.).

Profitez-en pour faire une cure de 40 jours de probiotiques (bonnes bactéries
pour la flore intestinale) que vous trouverez en capsules ou en pot dans
la section réfrigérée pour la majorité. Un total de 30 milliards de lactobacillus
acidophilus et bifidobacterium lactis par jour est intéressant pour aider a
éliminer les toxines au niveau du colon, améliorer la digestion et donc
I'absorption des nutriments et renforcer les défenses du systéme immunitaire.
Ajouter a cela un supplément de fibres a base de psyllium ou de graines
de lin moulues que vous prendrez durant les mémes 40 jours question de
bonifier le nettoyage des intestins. Il est toutefois primordial DE BOIRE
BEAUCOUP D'EAU, soit au moins 2 litres d'eau pure par jour lorsque I'on
prend des suppléments de fibres, afin que celles-ci puissent gonfler, déloger
les déchets et étre éliminées facilement. Un manque d'eau combiné a un
apport supplémentaire en fibres aura |'effet contraire et favorisera une
constipation. Deux belles selles par jour, bien formées et d'une bonne
guantité sont signe que vous éliminez bien.

Pour compléter cette cure, vous pouvez ajouter les super aliments suivants
qui sont particulierement bénéfiques pour les intestins : le gel d'aloes
buvable, la chlorophylle et le jus d'herbe de blé.

Pourquoi ne pas prendre cette habitude a chaque année et y mettre toute
la famille ? En se laissant guider par les saisons, on adopte naturellement des
habitudes de vies saines qui sont en harmonie avec notre organisme et
ainsi prévenons les déséquilibres que sont les maladies.

JTELIER DE CUISINE SAINE ET VEGETARIENNE

débutant, asiatique, indienne, selon les saisons

COURS ET COACHING
EN ALIMENTATION SAINE

(théorie et pratique) 8 Montréal

CONSULTATION PRIVEE
EN NATUROPATHIE

Bilan de vitalité, alimentation personnalisée,
programme personnalisée en santé globale

Marie Josée Rioux ND.A.
Naturopathe diplémée Agréé

Coach en alimentation et santé globale
Auteure et conférenciére,

Membre de I'A.N.A.Q.

514.276.7773
www.naturopathecoach.com
INSCRIPTION DES MAINTENANT



AVEG LES HUILES ESSENTIELLES

Par Christiane Chartier, aromathérapeute

Nous sommes de moins en moins protégés contre les virus, les bactéries
et les champignons. Normalement, avec une bonne alimentation, nous
pouvons garder un systéme immunitaire assez fort pour combattre les
bactéries. Malheureusement, de nos jours s'alimenter demande une
certaine prudence a cause des diverses manipulations des aliments qui
pourraient avoir été contaminés dans leur trajet jusqu’a votre assiette.
Dernierement, nous attendions parler de la listériose qui a fait plusieurs
décés au Québec; nous ne sommes pas a l'abri de tous ces micro-
organismes. Il est donc important davoir sous la main un ou des produits
pouvant prévenir et aider en cas imminent de contamination. Rappelez-
vous gue le premier symptéme d'une immunité déficiente est la fatigue.

Plusieurs huiles essentielles sont immunostimulantes; pour n‘en nommer
que quelques unes : le ravensare (Ravensara aromatica), le palmarosa
(Cymbopogon martinii), le saro (Cinnamosma fragrans), |'origan
(Origanum compactum), I’'eucalyptus (Eucalyptus radiata), le bois de rose
(Aniba rosaeodora) et le niaouli (Melaleuca quinginervia).

L'origan est sans aucun doute I'huile essentielle qui posséde une action
immunostimulante des plus efficaces. Ses vertus anti-infectieuses trés
puissantes dont la zone d'action s'étend des maladies respiratoires,
intestinales, urinaires et génitales, a lympho-ganglionnaires qu’'on appelle
a large spectre d'action, c'est-a-dire qu’elle est active sur plusieurs germes.
Antivirale (empéche d'attraper les virus) et virocide (elle les tue), fongicide,
elle lutte contre les mycoses et contre les infections nosocomiales
(attrapées a I'hopital) tout en étant tonique et stimulante générale.

Cette huile essentielle est tres concentrée et ne doit jamais étre employée
pure sur la peau.

Contre-indications : femmes enceintes ou qui allaitent et bébés moins de
6 mois. Pour les femmes enceintes
de plus de 4 mois de grossesse, le
ravensare ou le saro sont recom-
mandés, et pour les bébés, on doit
préférer les huiles essentielles de
bois de rose ou d'eucalyptus
radiata.

Soutenez votre
santé cardlaque

e [oméga-3

d’origine végétale

Modes d’emploi :

On peut employer I'origan comme
GERY 3) condiment alimentaire, a raison de

— O ible @ 20 gouttes dans 1 litre d'huile

d'olive, servi sur vos aliments ou

salades.

En usage externe pour les faiblesses
immunitaires : huile essentielle
d'origan + 2 autres huiles essen-
tielles (en quantité égale) citées
ci-haut, a votre choix. Diluer 2 ml
(40 gouttes) de cette synergie dans
20 ml d'huile végétale de macadamia
ou de noyau d'abricot. Appliquer
quelques gouttes de ce mélange
sur le plexus solaire une fois par
jour pendant 3 a 4 semaines et
vous sentirez votre immunité vous
regagner.

de cult =
Lmlng‘.{“ ce{ Huile de lin
aglie Seane

asoml @

RABAIS DE 20 %

® Huile fraichement pressée
a froid a partir de graines
de lin de culture biologique

® Naturellement exempte de

e ; En usage interne, aussi dans les cas
pesticides et de métaux lourds

de faiblesse immunitaire : huile
essentielle d'origan bio + 2 autres
huiles essentielles (en quantité
égale) a votre choix citées ci-haut.
Mélanger dans un flacon 5 ml (100
gouttes) de chaque. Absorber 1
goutte de ce mélange, dilué dans

® Sauvegardez nos océans!
Choisissez de 'oméga-3
d’origine végétale

D

www.florahealth.com 1.888.436.6697

d'olive,
3 fois par
jour pen-
dant .
semaine. Vous
pouvez  aussi
préparer a l'avance : diluer
30 gouttes du mélange d’huiles

essentielles dans 50 ml d"huile d'olive ou d’huile végétale de votre choix.
De ce mélange dilué, prendre 30 gouttes, 3 fois par jour pendant 7 jours.

Il est important de respecter les temps de traitements. Mieux vaut
recommencer 2 a 3 mois plus tard afin que votre corps ne s'habitue pas et
puisse toujours combattre les agresseurs éventuels. Noter : 1ml = 20 gouttes

Retrouvez

e, S
votre vitalité

e,

Riche en A.D.N. marin, en protéines,
en vitamines et minéraux

Un SUPPLEMENT
nutritionnel de source marin_e

Miviton

Christiane Chartior

Ensgignante gn dromathgrapie ¢t Phytothé¢rapie

T¢l¢gphong : 819-872-1009 / Sans frais : 1-866-727-6635
info@managwon.com
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La reflexologie

une therapie complementaire avantageuse

Par Jocelyne Boulais réflexothérapeute diplomée
_—

La réflexologie est un massage thérapeutique qui aide le corps a trouver
équilibre et harmonie. Toutefois, selon les problémes de santé, il peut
étre intéressant de compléter avec une autre approche alternative pour
rétablir I'équilibre en profondeur. Mais I'inverse est aussi trés possible,
C'est-a-dire que la réflexologie apporte un complément au suivi en méde-
cine traditionnelle, physiothérapie, ostéopathie, naturopathie, acupunc-
ture, chiropraxie, psychothérapie, etc. La combinaison des soins permet
un retour a la santé et a I'harmonie plus rapidement. En effet, une syner-
gie existe entre les différentes approches de facon a toucher la personne
sur plusieurs aspects de son étre, augmentant I'effet thérapeutique de
chacun des traitements. C'est ainsi que I'on constate une régénération
plus rapide de I'organisme.

Pour offrir un massage des pieds, il n’est pas nécessaire de connaitre les
technigues de massage exactes de tous les points et zones réflexes situés
sur les pieds. Il suffit de prendre un temps d'arrét et d'exécuter, avec
amour et tendresse, un massage des pieds de la personne aux prises avec
un probléme de santé. Vous pouvez |'offrir a un bébé, un enfant, un ado-
lescent ou un adulte sans oublier les personnes du bel age. Vous consta-
terez combien cela les détend et leur apporte un bien-étre intérieur.
Soyez toujours conscients que lorsque vous touchez les pieds, vous com-
muniquez avec le corps en entier.

Des gens de mon entourage m‘ont partagé qu’apres avoir massé les
pieds d'un de leur parent malade, celle-ci leur nommait en toute sincé-
rité le grand bien ainsi procuré. Pourtant, ces réflexologues improvisés
n‘avaient aucune technique en la matiére, sauf le goUt de faire du bien
a une personne qu'elles aimaient.

Lorsqu’on souffre de problémes de santé sérieux, la réflexologie apporte
un soutien et un accompagnement au suivi médical, car elle :

e Augmente |'énergie

e Calme la douleur

e Rehausse le moral

e Réduit I'anxiété

e Relaxe la personne avant les traitements

e Permet de mieux vivre ces moments difficiles
o Aide a atténuer les effets secondaires

Présentement dans certains hdpitaux, le massage de réflexologie est
offert aux patients de tous ages avant ou apres leurs traitements de chi-
miothérapie (traitement contre le cancer). Il est offert dans le but de les
aider a relaxer et pour leur apporter douceur et bien-étre intérieur mal-
gré leurs problémes de santé.

Une réflexologue m’exprimait que suite a un massage de réflexologie
prodigué a un enfant de 6 ans la veille de son traitement de chimiothé-
rapie, les résultats furent impressionnants. L'enfant offrait moins de résis-
tance a recevoir son traitement, acceptait plus facilement la pose du
soluté en perfusion par I'infirmiére, en plus d'observer une importante
diminution des effets secondaires suite au traitement.

La réflexologie permet d’adoucir des périodes de vie difficiles. Qu'elle soit
pratiquée seule ou comme thérapie complémentaire a d’autres soins, la
réflexologie est un outil formidable trés apprécié pour rétablir I'équilibre
et I'harmonie.

Pour la rentrée,

.pensezOMEGA 3

"-"' En plus de sa forme liquide plus
. facile a avaler et mieux assimilée, la
* formule de Land Art , pour toute la
T , famille, possede ces avantages:
| L |
JOMEGAS 1 dosage optimal AEP/ADH
| S D OARRTIE WA i sans agent de conservation
| Lmmeemsese 1 saveur naturelle orange et gingembre
‘ :’*ﬁgx :‘:’::::“"‘ !i pas de relent de poisson
b ; | poissons provenant de la Mer du Nord
|

"3 l'achat d'une bouteille ' de

marque Land Art.

En vigueur chez les détaillants Is&é au groupe Panier
Santé. (voir liste en derniére
Ce coupon rabais expire le 31 octobre 2008.

, veuillez faire ir ce coupon avec preuve d'achat chez
arie-Victorin C .87, Varennes, EJSX Le rem
€. Les coupons devront étre

Au ﬁaillaﬂtﬂl’%r remb
e &30 ovembre 008,

se viale groupeganler

p.6 | octobre/novembre 2008 | Vivre en santé

Votre rayon de
e Solell quotiden

-

LJ

o3mega+ joy
Pour une humeur plus
radieuse, naturellement

$1Q99

60 gélules
5369
Les spéciaux sont en vigueur 2
chez les détaillants affiliés. 120 QEIUIBS/
Voir liste en page 15. 200 mL STRESS MANAGEMENT * GESTION

www.genuinehealth.com g Pour une vie plus saine et plus dynamique, naturellement




Texde/} VO COMNGALAINCES

1. Le tube digestif va ...

a) De la bouche a I'estomac
b) De la bouche a I'anus

¢) De I'estomac a I'anus

2. Les nutriments sont ...

a) Des villosités intestinales

b) Des sucs gastriques

) Des constituants chimiques solubles

3. L'absorption intestinale c'est ...

a) Le passage des nutriments dans le sang a travers
la paroi intestinale

b) Le passage des aliments de I'intestin gréle vers le
gros intestin

) Le passage des aliments du gros intestin vers le
rectum

4. Une enzyme digestive est une substance fabriquée
par I'appareil digestif et agissant sur ...

a) Les aliments

b) Les nutriments

5. Les aliments se transforment en nutriments ...
a) Sous l'action des enzymes

b) Uniquement sous I'action des sucs gastriques
¢) Uniguement sous |'action de la salive

« BONE SOLUTION fournit du

6. Les nutriments sont digérés grace a des enzymes Galichim s fe,
a) Vrai s assimila
b) Faux

7.Dans le tube digestif, les aliments sont progressive-
ment transformés en nutriments solubles

a) Vrai

b) Faux

8. Situées dans la paroi du tube digestif ou a proxi-
mité, elles produisent des enzymes :

a) Glandes

b) Villosités

9. Il peut étre digéré :
a) L'aliment
b) Le nutriment

10. Substance fabriquée par les glandes digestives et
agissant sur les aliments :

a) Nutriment

b) Enzyme

11. Organe situé entre I'oesophage et l'intestin :
a) Pancréas

b) Estomac De beaux cheveux sans
12. Substance capable de traverser la paroi intesti- ingrédients dangereux
nale : Tous les produits chimiques ne sont pas nocifs et dangerew pour
a) Nutriment I'environnement ou pour fa sant humaine. | existe de nombreuses

b) Aliment substances chimiques telles que celles présentes dans les pépins
te pamplemousse et le vinalgre de cidre de pommes qui sont
bénéfiques pour notre santé et notre environnement. Vous trouverez

e(zLa(lLaLe(e(@e(q@e(see(d(za(l G L MRN8 ghien SOSKS FONC A BHTN e
Prairie Naturals r'filise dans aucun de ses produits de soins capilaires.

) Les liquides uniquements asuoday
* Parabénes  Sulfates  DEA
BcomBIO, est une gamme de cosmétique écologique et biologique pour les » MEA et TEA « Propyléneglycol
soins du corps, du visage et des cheveux certifiés par Ecocert. Les testeurs * Vaseline * Pétrofatum
membres du Magazine Vivre en santé ont fait 'essai de la creme hydratante et "mmﬂ'm”
b . 1 . X . . . . - L]
de P'exfoliant pour le visage. Voici leurs commentaires ' - e
Essentielle Créeme Hydratante Visage e o e e N et e
Créme visage jour et nuit, nourrissante et hydratante. cheveux sans I'aide dingrédients nocifs. Les prodults de soins

La texture est légere, s’applique bien et pénétre rapidement tout en offrant
une bonne hydratation de longue durée. Dés les premiéres applications la
créme est jugée efficace laissant une sensation de confort et de douceur. Les
commentaires concernant I’odeur varient entre aucune odeur, odeur agréable
et discréte, frais et une la trouvant trop prononcé. Le flacon est pratique et atti-
rant par ses couleurs et son look épuré.

i Exfoliant Doux Végétal Visage
@ .'fl Créme gommante douce pour le visage et le cou adaptée a toutes les peaux méme les
@ | peaux fragiles qui prépare la peau aux bienfaits des soins du visage.
Boun Vel |
Sl =G | De texture douce et agréable au toucher, I'exfoliation de la peau se fait tout en
e W | douceur donnant un teint plus frais et lumineux. Il n’irrite pas la peau et ce,
E:'::-;’ = méme si appliqué plusieurs jours de suite. Il donne une sensation de fraicheur
= :.,' i et de pureté. Lodeur est trés agréable.
‘ /
‘_J Pour de plus amples informations sur ces produits

capillaires Prairie Naturals embellissent et entretignnent Ia santé
de la chevelure sans ingrédients dangerelx.

contactez le 1 866 722 2442 1-866-251-1123
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Fatigue et epuisement

mieux comprendre pour retrouver I'equilibre

Par Noémie Rouillard

. Je me sens fatigué depuis quelque temps... Je manque d'énergie;
voila tout! C'est comme s'il s'agissait d'une fatigue irrécupérable ! »

Qui na jamais entendu ce scénario? S'il ne s'agit pas de vos paroles, un
de vos proches vous a slrement déja tenu un tel discours. La fatigue est
un fléau qui touche de plus en plus de gens dans notre société occiden-
tale. Au bilan de santé, plus d'une personne sur deux me confie ressen-
tir un état de fatigue qui perdure depuis des semaines, voire plusieurs
mois.

Les symptomes de la fatigue se manifestent de plusieurs fagons. Les plus
fréquents sont entre autres les troubles reliés au sommeil tel que : diffi-
culté de réveil au matin, difficulté a s’endormir, insomnie, sommeil agité
et de I'hypersomnie les jours de congé. Durant la journée, surtout chez
les personnes dont les activités sollicitent les facultés intellectuelles, la
fatigue peut affecter la concentration, la mémoire et I'attention. Certains
affirment aussi avoir une vision trouble. Une incidence directe sur le
caractére est aussi observée, de telle sorte que l'irritabilité, I'hyperémoti-
vité, I'anxiété et les difficultés relationnelles sont autant de points com-
muns rencontrés chez les personnes fatiguées. D'autres manifestent des
tremblements et une diminution marquée de la résistance a I'effort, ou
encore une baisse du systéme immunitaire menant vers des épisodes
d'infections a répétition. La libido et I'énergie vitale en sont également
altérées.

Il est souvent facile d'identifier I'événement ou le contexte marquant le
début de cette dégringolade vers I'épuisement. Quoi qu'il en soit, la
cause organique qui se dissimule derriere les symptdmes de grande fati-
gue est directement liée au systeme hormonal endocrinien, plus précisé-

ment aux glandes surrénales. Ces glandes, situées juste au-dessus des
reins comme leur nom l'indique, jouent un role crucial dans la gestion du
stress puisqu’elles activent la sécrétion du cortisol et de I'adrénaline. Ces
hormones sont chargées d’envoyer des messages spécifiques permettant
a I'organisme de répondre adéquatement a des situations déstabilisan-
tes. Cependant, en se retrouvant trop souvent dans de telles circonstan-
ces, I'organisme se surmene et les glandes surrénales s'épuisent, laissant
le corps et I'esprit fatigués et plus vulnérables aux stress subséquents.
Pour plusieurs, les symptdmes s'accentuent et se chevauchent en une
roue perpétuelle, avant d'aboutir en burn-out au bout du scénario.

L'étre humain confronté au contexte occidental se trouve exposé a des
stress qui se multiplient de tous bords tous cotés, tant sur les plans cultu-
rels, professionnels, qu’environnementaux. En consultation naturopathique, le
test Koenisberg mesure le fonctionnement surrénalien. Les résultats
obtenus sont de plus en plus en dehors des parametres d'équilibre. Dans
la majorité des cas, les résultats illustrent soit un surmenage, soit un épui-
sement des glandes, le premier étant préalable au second. Selon le Dr
James Wilson, 80% de la population nord-américaine est ou sera affec-
tée par I'épuisement des glandes surrénales. Mais avant de se rendre a
ce degré de fatigue, I'organisme en surmenage s'est vu surexposé au cor-
tisol. Cette hormone autrefois essentielle a la survie de I'homme primitif
est maintenant sécrétée en continu chez I'étre humain moderne de telle
sorte qu'elle représente un plus grand danger en soi que I'élément stres-
sant lui-méme. Ce surplus de cortisol agit de facon insidieuse et affecte
plusieurs paramétres tels que le taux de sucre sanguin, le rythme cardia-
gue, la pression artérielle, et autre. Cette réalité représente une menace
de taille pour la santé et semble étre un point important dans I'ascension
du syndrome métabolique, probléme de santé se révélant par I'embon-
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important dans I'ascension du syndrome métabolique, probléme de santé
se révélant par I'embonpoint, la résistance a I'insuline, I'hypertension et I'hy-
percholestérolémie. Les autres facteurs pouvant interagir a divers degrés
dépendamment des cas d'épuisement sont le plus souvent reliés au
mode de vie ou a la maniere de penser : le surmenage physique ou intel-
lectuel, la capacité a gérer la survenue de changements, une alimenta-
tion dénaturée et carencée, la pollution, une trop grande consommation
d'excitants, d'alcool, de drogue ou de médicaments, etc.

De toute évidence, nos habitudes de vie sont a prendre en compte quand
il s'agit de répondre aux déséquilibres menant a la fatigue et a I'épuise-
ment. Avec |'ére industrielle, le stress au quotidien et notre alimentation
de plus en plus transformée entrainent de lourds problémes digestifs.
Tout comme le déséquilibre surrénalien, les symptomes digestifs sont
choses courantes pour un grand nombre de gens. Ballonnements, gaz,
constipation, diarrhée, brilements d‘estomac et reflux gastriques; le sys-
téme médical est surchargé et beaucoup de gens ressortent de leurs ana-
lyses avec un diagnostic de colon irritable par exemple, sans trop savoir
quoi en faire. A mon avis, ce n’est pas le colon qui soit irritable mais plu-
tdt notre alimentation qui est irritante! Plus un aliment a été modifié par
I'homme, plus il est irritant et dévitalisant. En y réfléchissant bien, la
nature n'a-t-elle pas prévu ce qu'il y a de mieux pour notre santé ? La
plupart du temps, qui dit épuisement, dit carence nutritionnelle. Lorsque
les symptomes digestifs sévissent, il faut tout de suite penser a une mau-
vaise absorption des nutriments essentiels. Plus que jamais, les excitants
qui font maintenant partie de nos consommations quotidiennes sont a
incriminer. Que ce soit le café, le sucre ou le chocolat, ces substances
n‘ont qu'un effet stimulant trompeur puisque s'ils semblent nous aider
sur le coup a surmonter les symptémes de la fatigue, en réalité ils épui-
sent les glandes surrénales. Malheureusement, la tolérance a de telles sti-
mulations engendre un cercle vicieux menant les gens a les consommer
davantage.

Heureusement, la fatigue et I'épuisement sont loin d'étre une fatalité.
L'important est de comprendre I'engrenage dans lequel nous sommes
engagés et d'identifier les causes qui ont mené vers cet état. Ensuite,
I'application de bonnes habitudes de vie et des conseils personnalisés
vous aideront & rompre cet engrenage. A vous d'y remédier !
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Collation sante ou grignotage,

le choix fait le poids!

Par Renée Frappier, Professeure en alimentation naturelle

Les taux croissants d’'obésité infantile et de diabéte de type 2 sonnent
I'alarme depuis plusieurs années au Québec.

On ne le répétera jamais assez, la santé de nos enfants prend racine dans
sa famille et devrait étre renforcée a I'école. Et oui, les parents demeurent
I'élément central du maintien de la santé de leurs enfants. Pour les enfants,
I'exemple des parents est le meilleur professeur, leur amour le meilleur ingré-
dient, I'hnumour le meilleur liant et la continuité la meilleure garantie.

En effet, ce sont les parents (et non les enfants) qui doivent décider du
contenu de I'épicerie. Ce sont les parents qui doivent voir a I'organisation
des repas et des loisirs. Les parents et tous les intervenants extérieurs,
dont les politiciens, doivent se donner comme objectifs de mettre de
I'avant les facteurs de santé pour nos jeunes.

Il va sans dire que la santé des enfants et de la famille implique de la part
des parents, de connaitre les bases d'une saine alimentation et d'un
mode de vie garants d'une bonne santé.

PUBLICITE

Les enfants regardent plus de 10 000 publicités par année vantant les
mérites d'aliments gras, sucrés et salés 111 Les résultats parlent d’eux-
mémes. Au Canada, la consommation de chips a doublé en 10 ans.
Pensons-y : en mangeant chaque jour un paquet régulier (35 grammes)
de croustilles, I'enfant (ou le parent) ingurgite en une année I'équivalent
de cinq litres de mauvais gras!!! Pas surprenant qu’a chaque année, le
nombre d’enfants obéses augmente.

Selon un rapport du Comité permanent de la santé de la Chambre des
communes dévoilé cette année, 26 % des jeunes agés de 2 a 17 ans
font de I'embonpoint ou sont obéses. Cette proportion est presque deux

STRONG BONES
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fois plus élevée qu'il y a 20 ans. De plus on estime que 42 a 63% des
enfants obeses deviendront des adultes obéses et que 40 % des enfants
canadiens ont déja au moins un facteur de risque qui les prédispose aux
maladies du cceur.

Autre phénomene trés inquiétant, pour la premiére fois de I'histoire, I'es-
pérance de vie des jeunes Canadiens est méme inférieure a celle de leurs
parents. Le rapport cite principalement deux facteurs (que nous connais-
sons déja) pour expliquer I'augmentation de I'obésité chez les jeunes: Le
manque d’activités physiques et la mauvaise alimentation dont le grigno-
tage. Tout un défi de santé publique et tout un défi pour les parents.
Cependant, quoi de plus stimulant que le défi de la santé.

LA VIGILANCE S'IMPOSE

Sl on mange 3 fois par jour et qu’on grignote deux fois plus, en amélio-
rant la qualité et en diminuant les quantités, le grignotage deviendra une
collation santé.

LORSQUE GRIGNOTAGE DEVIENT COLLATION SANTE

La majorité des enfants ont besoin de 2 ou 3 collations pour leur appor-
ter de I'énergie et des éléments nutritifs. Gestes simples, efficaces et
accessibles, les parents peuvent préparer et offrir «a volonté» des fruits
et surtout des légumes crus a leurs enfants. A leur retour de I'école, dans
leurs boites a lunch, en collation, partout les légumes frais, arrosés d'un
peu de jus de citron et bien présentés, feront le régal des enfants.

Il faut mettre un «frein» aux friandises, aux croustilles et aux boissons
gazeuses. Si les parents n’'achetent pas ces aliments camelotes, les
enfants (et méme les grands) sont moins tentés de les manger.

Faire de l'exercice avec eux en apportant de I'eau, des noix, une
pomme...pourguoi pas ! Il n‘en tient qu’a nous. Plus tard, ces enfants
seront reconnaissants et installeront sGrement a leur tour, la méme dyna-
mique dans leur famille.

Le grignotage le plus populaire se compose de : frites, boissons gazeu-
ses ou sucrées ou énergisantes, gateaux, bonbons, croustilles, chocolat,
biscuits, beignes, barres granola, creme glacée, patisseries. Se rappeler
gu’une boisson gazeuse contient 68 grammes de sucre, soit I'équivalent
de... 13 sachets, par format de 591 mL !l Avec de tels aliments et bois-
sons : tot ou tard notre enfant aura de «gros» problémes.

VIVEMENT DE VRAIS ALIMENTS

Les collations les plus simples sont les meilleures.

Légumes crus : batonnets de carotte et de courgettes, carottes miniatu-
res, laniéres de poivrons, tomates cerises, branches de céleri.

Fruits frais : pomme entiére ou en quartiers citronnés, raisins rouges,
banane, tranches de kiwi, quartiers d’orange. Pour une collation plus
nourrissante, ajouter une tranche de pain de farine entiére tartinée de
beurre d'arachide ou d’amande.

Varier les garnitures : hummus, fromage ricotta, paté végétal, graines de
lin moulues incorporées dans du beurre de noix. Mais soufflé nature
assaisonné de levure alimentaire. Noix variées dont les amandes, graines
de citrouille ou de tournesol. Vous pouvez les griller légerement a sec et
ajouter quelques gouttes de tamari. Eau, ne pas oublier I'eau et la privi-
légier en tout temps. Leur donner I'exemple ! Lait, yogourt ou boissons
de soya ou de riz enrichies. Petit muffin aux bleuets ou aux canneberges.

Ce type de collations, rendra votre enfant plus énergique, améliorera sa den-
tition, I'incitera a mieux manger aux repas car il n'aura pas ingurgité trop de
gras et de sucre, lui fera découvrir le plaisir de manger des légumes et des
fruits frais, développera son go(t pour différentes saveurs et I'aidera a main-
tenir un poids santé et a lui assurer une bonne croissance.

Les enfants sont sensibles aux emballages et aux contenants (intérét
développé par I'industrie). Pensons-y et utilisons des contenants a leur
godt. En conclusion, le maintien d'un poids santé pour nos enfants est
intimement relié aux habitudes alimentaires et au mode de vie de la
famille. Heureusement de nos jours, il existe de multiples moyens pour y
arriver : des livres, des articles, des intervenants, des événements publics
sur la santé, des détaillants en alimentation naturelle et une volonté
d'améliorer les menus des cafétérias d'écoles.



Recetles
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Pour faire aimer les courges aux jeunes ados, servir la courge spaghetti

comme une Iasagne.

Courge spaghetti
Sauce tomates et oignons
Fromage cheddar biologique

Cuire la courge spaghetti, coupée en deux au four ou dans un peu d’eau

dans un grand chaudron avec couvercle.

Lorsque les fibres se détachent, les enlever et les étendre dans un plat

rectangulaire.

Ajouter de la sauce tomates et oignons et recouvrir de fromage.

Répéter les opérations et cuire au four 15 minutes.

lls vous demanderont la recette!

Po)tﬁgc leri comge lio
1 courge musquée (butternut) en morceaux
6 tiges de céleri en gros morceaux
2 gros oignons jaunes en quartiers

1 pomme de terre en quartiers
30 ml (2 c. a s.) d'huile de canola bio

Faire revenir le céleri et les oignons quelques minutes.

Ajouter les morceaux de courge et de pommes de terre et remplir le

chaudron d’eau (un peu plus que la moitié), couvrir
et cuire.

Passez le tout au mélangeur.

Assaisonner (sel, poivre, feuilles de céleri et de persil
ciselées).

Facile, rapide, délicieux et quelle belle couleur !

Boison davde frommes e carme-

Lerges

Ce mariage des saveurs sait réchauffer toute la
famille. En prime, cette boisson est bénéfique pour la
santé |

1 baton de cannelle
250 mL de jus de canneberges bio
500 mL de jus de pommes bio

Mélanger, réchauffer et déguster.
SOW 4ir L0

Délicieuses pates japonaises et miso
parfait !

. un mariage

1L (4t) d’eau

60 g de pates udon coupées en morceaux de 5 cm
225 g de tofu mou en cubes

1 oignon vert émincé

20 mL (4 c. a thé) de miso

Dans une casserole, porter |'eau a ébullition et y faire
cuire les pates pendant 8 minutes.

Ajouter les cubes de tofu et I'oignon. Poursuivre la
cuisson 2 minutes de plus. Retirer du feu et ajouter
le miso dilué dans un peu de bouillon et déguster.
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La numeérologie

/

Par Francine Jean, N.D.

A 61‘2)39

&

L'intérét prononcé que vous avez démontré pour en connaitre davantage
sur les descriptions des chemins de vie m'amene a poursuivre dans cette
direction. Vous savez maintenant que pour calculer le nombre de votre
chemin de vie -qui est votre vibration personnelle- il suffit d'additionner
votre date de naissance au complet dans un ordre vertical puis de le
réduire a un seul chiffre.

Je continue donc avec la description du nombre du chemin de vie 3 :

Tandis que le 1 est une énergie masculine, le 2 est intuitif et féminin. Le 3
quant a lui, réunit les deux et les mets en valeur en exprimant la créativité, la
communication, le rayonnement de la beauté et le sens de I'esthétique.

Quand toutes les potentialités sont mises en action, c'est un nombre de
réussite : aptitude a écouter ce que les autres ont a dire, ne souhaiter son
autorité que sur soi-méme, la capacité a demander des conseils, car il y
a des moments ou cela peut servir, et parvenir a se libérer d'un mental
trop envahissant qui peut fausser le bon discernement et la facilité a
passer a l'action.

Dans le cas contraire, si ce nombre entre dans les pieges, il pourrait y
avoir une superficialité exprimée en paroles et comportements ainsi
gu'une attitude verbo-motrice accentuée. Je crois que tout peut se
transformer par la prise de conscience et la volonté de faire.

Les symptoémes physiques a surveiller sont les problemes au niveau du
foie, des organes génitaux, du cou, de la gorge, de la voix et des
articulations des genoux.

Le nombre de chemin de vie 4 :

C'est la manifestation dans la matiére. Il est organisateur, favorise I'action
concréte, élabore des stratégies afin de reconnaitre tous les aspects
d'une situation pour en sortir gagnant. Ce 4 est symbole de force, de
stabilité, de régles a respecter.

Dans les pieges qui le caractérisent, il peut y avoir différents comportements :
soit de devenir trop borné et entété, de s'imposer ses propres limites ou
encore de s'enfermer dans ses exigences. Ainsi, il blogue ses énergies et
le met en position d'arrét. Attaquera-t-il ou prendra-t-il la fuite? Souvent,
il emprunte la route de la sagesse.

Les symptdmes physiques a surveiller sont les fragilités cardiaques, les
faiblesses surrénaliennes, la fatigue, les sinusites et les baisses du systéme
immunitaire.

Le nombre de chemin de vie 5 :

C'est un chemin de transformation continuelle a peu prés dans tous les
domaines. Mieux vaut s'adapter rapidement car la vie lui amenera plein
d'occasions de changement. Il a besoin d'espace et de liberté, il veut vivre
intensément chaque moment, il est de nature curieuse et désireux d'évoluer.
Généralement, il ne s'embéte pas trop longtemps; il regarde rapidement
I'autre coté de la médaille pour la transformer a son avantage.

Il doit cependant surveiller I'impulsivité et ne pas épuiser sa résistance
nerveuse car il devient facilement irritable. Une bonne planification de sa
vie lui est nécessaire.

Les symptomes physiques en regard de ce chemin de vie sont les fragilités de
la voix, du larynx et des bronches, la toux et les allergies pouvant aller
jusqu'a le rendre asthmatique.

Le nombre de chemin de vie 6 :

lls sont venus apprendre comment accueillir leurs responsabilités dans la
vie et les assumer et ce, particulierement au niveau du couple. Dans ce
domaine, ils ont beaucoup d'attentes; ils semblent rechercher une
perfection qui n'existe pas. Déceptions et frustrations s'en suivent.
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Ce 6 peut étre leader et guide. Souvent, il excelle en tant que conseiller,
enseignant, assistant social ou dans le monde médical. Il serait sage pour
lui de rire plus souvent, de s'amuser et de dédramatiser les situations.

Les symptdmes physiques qui concernent les 6 sont les problémes de
peau, les fragilités cardiaques, I'immunité, les tendons, le nerf sciatique
et les frustrations sexuelles.

Le chemin de vie 7 :

Un chemin d'intériorisation, d'analyse et de recherche. Ce 7 a besoin de
trouver un équilibre entre les aspects concrets et la spiritualité. Comme
son mental est trés puissant, il devra travailler fort pour unir les deux
tendances. Il redoute la solitude, a besoin d'approbation pour agir, peut
manquer de confiance. Il est tiraillé entre une forme de dévalorisation et
le désir de s'affirmer : c'est son plus grand défi.

Les problémes d'immobilité musculaire et intellectuelle, les pertes de
mémoire, les fragilités aux oreilles, a la thyroide et les situations de
dépendances peuvent venir troubler sa quiétude mais peut étre retrouvée
par le contact avec la nature.

Tenez compte que ce n'est qu'un survol trés rapide des chemins de vie.
Il'y a beaucoup plus a révéler. D'un autre c6té, quand nous joignons les
chakras et les chemins de vie, il y a une cascade de révélations a constater.
Apres, a savoir ce que nous en faisons, c'est chacun de nous qui choisissons!

Passez un automne coloré de joie de vivre, d'amour et de reconnaissance!
Souvenez-vous de faire I'expérience de dire "Je t'aime" a toutes personnes
et situations, particulierement a ceux et celles qui vous embétent, et
ressentez-en les bienfaits. Osez |'expérimenter et vous verrez!

Le 08 nov 08 : Le role des chakras et la Numérologie /Tarot

Le 06 déc 08 : Le sens de la mal-a-dit (maladie) ses messages avec Tarot/ Numérologie
Le 24 janv 09 : L'année 2009 avec le Tarot et [a Numérologie

Le 21 fév 09 : La Roue de Pythagore, le caractére, le milieu familial et I'évolution.

Le 21 mars 09 : Qu'est-ce que mon prénom vient me signaler ? Avec Tarot/Numérologie

Le 18 avril 09 : Le Passe-Partout, une clé pour désamorcer les programmants
de notre vie pour mieux vivre le présent.

Le 09 mai 09 : La Motivation de I'ame et a quelle famille d'ames vous appartenez?
Avec Tarot/Numérologie.

Francine Jean, n.o.

enseignante

Téléphone : 819-370-1126
Courriel : info@francinejean.ca
Site internet : www.francinejean.ca




Que faire pour
me desacidifier ?

Par Josée Royer, ND.A

Dans un numéro précédent, j'exposais la facon de prendre votre pH
urinaire afin de déceler votre stade d’acidification. J'y évoquais I'importance
de tendre vers une alimentation composée surtout d'aliments alcalinisants et
biologiques, suivi de la prise de citrates alcalins pour aider a équilibrer
plus rapidement votre pH urinaire.

Outre l'alimentation, voici d'autres facteurs qui entrent en ligne de
compte dans les mécanismes d'acidification du systéme.

Pour commencer, nous séparons en deux groupes les différents types
d’acides qui se forment dans notre organisme en fonction des aliments
consommeés. D'une part, il y a le groupe des acides dits volatils ou faibles
qui seront évacués par les poumons et d’autre part celui des acides non-
volatils ou forts qui seront quant a eux gérés et éliminés par les reins.
L'activité de ces deux organes d'élimination est cependant limitée; il faut
donc éviter de les surcharger inutilement. Toute surcharge de composés
acides demande un travail de désintoxication supplémentaire au foie.

Les acides en surplus prendront la direction du mésenchyme (nommé
aussi systéme tampon) et se fixeront sur les fibres de collagéne, menant
a un processus inflammatoire qui permet de brdler les acides et de les
transformer en particules plus facilement éliminables. Pour bien I'imager,
considérons le mésenchyme comme une poubelle de dernier recours qui
stocke les déchets acides n'ayant pu étre éliminés par nos reins et nos
poumons, dépassés dans leur capacité fonctionnelle. Année aprés année,
les déchets s'accumulent et se traduisent par une auto-intoxication et
une malnutrition cellulaire se manifestant d'abord par d'anodins symptémes
tels que : constipation, perturbation de I'appétit, migraine, mauvaise
haleine matinale, transpiration abondante des pieds, rhumes répétitifs ou
fatigue matinale. Des troubles qui conduiront éventuellement vers des
maladies de dégénérescence (rhumatisme, arthrose, ostéoporose...)
N'est-ce pas la de bonnes raisons de prendre notre pH en main?

Saviez-vous que c'est majoritairement pendant le sommeil que le mésenchyme
remet en circulation vers les reins I'exces de déchets métaboliques acides
mis en réserve pendant la journée? C’est la raison pour laquelle la
premiére urine du matin a normalement un pH plus acide (pH 5-6). Si
vous avez des troubles du sommeil, surtout entre Th00 et 3h00 du matin
(heure de I'organe foie), c’est le signe d'un effort accru du foie dans sa
tentative d’élimination des toxines dont font partie les acides.

Le stress et le surmenage générent aussi des substances acides car c'est
lorsque le corps est au repos, relax et détendu qu'il est le plus en mesure
de se débarrasser de ses toxines. Voyez |'excédent d'acides comme un irritant
agressif pour les cellules nerveuses, induisant un processus destructeur par
lequel on voit I'énergie diminuer, nous prédisposant a une fatigue chronique,
des symptomes dépressifs et une déminéralisation du squelette.

La marche au grand air, les séjours en montagne ou |'emploi d'un ionisateur
permet aux poumons d’'évacuer une plus grande quantité d’acides par
une meilleure oxygénation. Le manque d'activités physiques empéche la
libération de certains acides en limitant au strict nécessaire les échanges
d‘air, engendrant un surplus d’acides. Faites-en vous-méme le test apres
une journée de travail assis au bureau : le pH de votre urine peut passer
de 7 a 5, donc devenir tres acide au cours d'une seule journée. Une marche
d’environ une demi heure suffit alors pour que le pH redevienne normal.

Afin de retrouver votre équilibre acido-basique, il est important d'avoir
une alimentation alcalinisante, de respirer au grand air, d'avoir un bon
sommeil et de persévérer dans votre démarche vers un mieux-étre. Vous
pouvez obtenir la liste des aliments alcalins ainsi que les informations sur
les citrates alcalins et la prise du pH urinaire dans les magasins de produits
naturels. Pour un bilan plus personnalisé et un support dans votre
traitement, consultez un naturopathe membre de I'’ANAQ.

Vous pouvez me soumettre vos questions a vivreensante@tlb.sympatico.ca.

Nourriture carencée en minéraux, stress et pollution entrainent I'accumulation
d'acidité dans l'organisme. Il en résulte divers problemes de santé tels: cancer,
arthrose, arthrite, ostéoporose, caries dentaires, eczéma, psoriasis, migraines,
reflux gastriques, ulcéres d'estomac, dépression, fatigue chronique etc.

Rien ne résiste a I'agression des acides !

VOS ALLIES POUR COMBATTRE L'ACIDITE
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Par Martine Hamel, Herboriste thérapeute

La bardane occupe une place considérable, non seulement
au sein des plantes médicinales mais aussi en tant que
légume. Les Japonais la cultivent comme légume depuis
plusieurs centaines d’années. lIs en récoltent la racine,
qui ce nomme Gobo. Abondante au Québec, on la retrouve
surtout dans la région de la vallée du St-Laurent, en
Montérégie et en Estrie. Elle est habituellement
présente dans les ruelles, les terrains vagues ou prés
des maisons et en bordure des routes. Les feuilles, les
graines et la racine sont utilisées pour leurs propriétés
meédicinales. Je m’en tiendrai ici a la racine, partie la
plus accessible sur le marché.

DESCRIPTION

Membre de la famille des astéracées, la bardane est bisannuelle, c’est-a-
dire qu’elle compléte son cycle de vie en 2 ans. La premiére année, seules
les feuilles en forme de cceur sont présentes, formant une rosette géante
semblable a la rhubarbe. Lors de son premier automne, la plante dirige
toutes ses énergies vers la terre. C'est le temps propice pour récolter sa
longue racine pivotante. Armez-vous de patience puisqu’elle peut
mesurer jusqu’a un metre de long! La deuxiéme année, cette plante tres
imposante s'éleve du sol et monte pour s'exposer au soleil, pouvant
atteindre jusqu’a 2 metres de hauteur. Ses fleurs, pourpres, forment une
sphere recouverte d'aigrettes (que j'appelais pic-pic). Vous avez peut-étre
déja fait I'expérience de retrouver ces petites boules collées a votre
chandail de laine ou bien sur les poils de vos animaux de compagnie ou
pire, accrochés a vos cheveux... ouch! Voila une astucieuse facon qu’a la
bardane de répandre ses graines le plus loin possible et d'assurer ainsi la
reproduction de |'espéce.

SON IMPACT SUR LA PEAU

La peau est le reflet de notre santé générale. Notre capacité a bien
éliminer, neutraliser les toxines ainsi que notre aptitude a se régénérer
transparait par notre peau. La bardane fait partie des remédes classiques
pour soigner plusieurs affections de la peau, qu’elles soient chroniques
ou non : acné, eczéma, psoriasis, furoncles, prurit. L'amélioration sera
notable surtout si la peau est seche et/ou rouge. Elle régularise le
fonctionnement des glandes sudoripares et sébacées. Tonifiante,
nutritive et détoxifiante, ses actions s'étendent sur les spheéres digestive,
hépatique, lymphatique et rénale, toutes importantes pour la santé de la
peau. Parce qu'elle supporte nos systemes d‘élimination des déchets, la
bardane est, comme le disaient les anciens, un purificateur sanguin. A
long terme, elle contribue a nourrir et a maintenir en santé toutes les
cellules, ses effets se faisant sentir partout dans le corps.

Les applications de compresses faites avec la purée des racines fraiches
procurent un soulagement contre les inflammations (brllures, eczéma,
furoncle, piqUres d’'insectes) et accélérent la guérison des plaies.

ALLIEE DU SYSTEME IMMUNITAIRE

La bardane entre dans la composition des deux tres populaires formules
de plantes que sont Essiac et Flor-Essence. Formules congues entre autres
pour supporter le systéme immunitaire des personnes atteintes de
cancer. La bardane est d'ailleurs utilisée pour protéger les cellules saines
lors de traitements a la chimiothérapie ou tout autre médicament
susceptible de nuire aux organes tels les reins, les poumons et le foie.
C'est aussi un excellent tonique général en prévention pour ['hiver.
L'inuline contenue dans la racine agit comme prébiotique et contribue a
une flore intestinale saine, constituant de la bonne nourriture pour nos
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bactéries amies.En général, la bardane s'utilise mieux lorsqu’elle est
combinée a d'autres plantes comme le chardon-marie (graines) ou le
pissenlit (racine et feuilles).

AUTRES INDICATIONS

Parmi les vertus de cette plante, on y découvre également son support a
équilibrer les niveaux de glucose sanguin, une aide précieuse pour les
diabétiques. Si vous prenez des médicaments hypoglycémiants, soyez
vigilants car les dosages auront peut-étre besoin d’étre ajustés. De plus,
la bardane prise sur plusieurs semaines contribue a offrir un soulagement
pour les personnes souffrant d'arthrite, de rhumatisme ou de goutte. Elle
concourt a réduire l'inflammation et éliminer les résidus acides.

MODES D'UTILISATIONS ET DOSAGES

La racine est employée fraiche ou seche sous forme de teinture (1 a 5ml
par jour), d'infusion (racine séchée et moulue) ou de décoction (1 a 4
tasses par jour). Rarement utilisée seule, je la combine dans la plupart des
cas a d'autres plantes qui varient selon chaque personne. Toujours
commencer par des petites quantités et augmenter graduellement.

N’oubliez pas que si vous avez une maladie chronique ou autre condition
sérieuse, il est préférable de consulter un herboriste ou autre professionnel
de la santé avant d'entreprendre un traitement avec les plantes.

Les compresses peuvent étre faites avec la racine fraiche préalablement
réduite en purée a l'aide d'un mélangeur (ajouter un peu d'eau au
besoin). Placer dans du coton fromage puis appliquer sur la région
affectée. Répéter au besoin.

UNE RACINE POUR L'AUTOMNE

L'automne, c'est le temps des racines. Tout le monde peut intégrer la
bardane dans son alimentation. Elle est trés nutritive et riche en minéraux
alcalins. N'oubliez pas qu’au Japon c’est un légume avant d'étre une
plante médicinale!

Recherchez la racine de bardane fraiche chez votre détaillant de fruits et
légumes biologiques. Si vous avez de la difficulté a en trouver, faites-en
la demande. L'offre s’ajustera en fonction de vos demandes! Encore
mieux, faites une escapade a la campagne et récoltez-la vous-méme.

Son goUt est doux, légerement amer et terreux : délicieux! Sa chair est
ferme, un peu fibreuse. En cuisine, la bardane s’utilise comme la carotte;
crue et rapée ou cuite que I'on ajoute aux soupes ou dans les sautés de
légumes. Utilisez votre imagination, elle peut s'intégrer partout!

Afin de prévenir son noircissement rapide lorsqu’on la coupe, elle doit
étre cuite immédiatement ou plongée dans I'eau froide additionnée d'un
peu de jus de citron ou de vinaigre de cidre de pomme.

Enfin, pour préserver la fraicheur de vos racines de bardane, emballez-les
dans un linge ou un papier humide et déposez-les ensuite dans un sac de
plastique perforé que vous conserverez au réfrigérateur.

oriste = Thérapeute
canseillére en nutrition
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