osez la féte en bio !

N’est-ce pas la la formule consacrée au début d’un repas de féte ? Elle peut sembler
paradoxale, des lors qu'un repas festif est plus difficilement digeste car trop riche,
constitué de nombreux mélanges, et... bien arrosé. Ce qui ne manquera pas de se
traduire par des lendemains de féte difficiles...

| serait bien dommage que

quelques heures de plaisir parta-

gées avec famille et amis ne soient
gachées par un réveil nauséeux, des
ballonnements intestinaux et plu-
sieurs jours de troubles du transit ! La
santé n'impliquerait-elle jamais aucun
écart ? Comment gérer ce paradoxe ?
La meilleure solution consiste a bien
sy préparer, a savoir gérer |'événement
dans la joie et enfin a accompagner
son corps vers le nécessaire retour a
I'équilibre.

Avant le repas de féte

La santé se pratique au quotidien
et se construit au jour le jour. Il appar-
tient a chacun de prendre soin de soi,
de cultiver au mieux son terrain tel
un jardinier de la vie. Depuis plus de
2 000 ans, la naturopathie préconise
des regles d’hygiéne de vie claires et
logiques, a savoir les cing principes de
santé définis par Hippocrate : se nour-
rir sainement, se recharger en énergie, éliminer
réguliérement ses déchets métaboliques, alter-
ner exercices et repos, dominer son mental.
Ces regles d’hygiene de vie gardent toute leur
actualité.

La santé suppose davoir suffisamment
d’énergie pour permettre a l'organisme d'as-
surer toutes ses fonctions. Une hygiéne de
vie satisfaisante permettra d'aborder le repas
de féte dans les meilleures conditions de
vitalité possible, en se donnant une marge

Préférer le champagne pendant le repas et non en dessert.

de manceuvre suffisante par rapport au petit
écart envisagé. Elle visera en particulier a évi-
ter une surcharge du terrain, a maintenir un
potentiel digestif au meilleur niveau et a sassu-
rer que les capacités émonctorielles de I'orga-
nisme ne soient pas dépassées. Courrez-vous
un sprint aprés avoir fait un marathon ? Le
systeme digestif étant le premier a étre sollicité,
il conviendra de l'avoir suffisamment ménagé
avant le jour J. Aucun organe ne peut fonction-
ner a plein régime 24 heures sur 24. Le mettre

Cela permettra d'alléger le travail des organes digestifs et de favoriser une assimilation intesti-
nale optimale et une nutrition parfaite des cellules : on n‘aura pas mangé pour rien !

Concilier plaisir et satiété : I'impression de satiété parvient au cerveau au bout de 15 a
20 minutes environ. Il conviendra de manger en conscience en redécouvrant le plaisir de Iali-
ment : prendre le temps de déguster avec les yeux (ce qui favorise les sécrétions digestives) et
des la mise en bouche pour cultiver l'art de savourer et ingérer ainsi de plus petites quantités,

tout en ayant rassasié |organisme.

Dans le cadre d'un repas festif, on ne pourra que conseiller de bien mastiquer ses aliments,
encore mieux que d’habitude, en prenant le temps de poser sa fourchette entre les bouchées

et bien respirer.
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au repos suppose donc davoir parfaite-
ment digéré dans les jours qui précédent
et davoir pris le soin de le mettre au
repos quelques heures avant. Préférez un
repas trés léger, constitué par exemple de
légumes ou de fruits.

Limiter les excés

Cela suppose de bien se connaitre et
tout particuliérement ses propres capa-
cités digestives : jusqu'ol peut-on aller
pour que cela reste un plaisir et ne se
transforme pas en un enfer digestif ?
Pour mettre toutes les chances de votre
cOté, mettez en pratique quelques régles
simples:

- Bien démarrer le repas en restant
vigilant sur l'apéritif. Privilégier les mises
en bouche a base de crudités (riches en
vitalité et en enzymes digestives) de pré-
férence aux habituelles chips, cacahuetes
et gateaux dapéritif. Eviter de consom-
mer de lalcool dans un estomac vide ol
il fait le plus mal et affaiblit le potentiel
digestif pour le reste du repas.

- Préférer le champagne pendant le repas
et non en dessert afin de ne pas accélérer la
vidange prématurée de I'estomac, le café aura
un effet similaire.

- Ne pas abuser de pain en cours du repas,
qui alourdit considérablement la digestion.

- Préférer une creme dessert a une salade de
fruits frais, cette derniere pouvant favoriser des
fermentations stomacales.

- Pour ceux qui présenteraient des insuffi-
sances digestives et qui ne pourraient éviter
les mélanges faits au cours du repas (notam-
ment protéines animales, céréales et aliments
sucrés), un complément sous forme d’enzymes
digestives, le plus souvent a base d'extraits
végétaux (comme la papaye), destinés a scinder
les protéines, pourra étre utile pour soutenir la
digestion.

© Maksim Shebeko/Fotolia.

Le lendemain...

Lerreur serait de se culpabiliser et de prendre
des mesures drastiques, en pensant compenser
un excés par un autre. Sourire a la vie, saccor-



der en conscience ce petit écart et décider de
prendre soin de soi. Il conviendra dés lors de
favoriser un retour a I'équilibre par la reprise
d’une hygiéne de vie un peu plus stricte pour
faciliter la désintoxication de l'organisme et
revenir a un niveau de vitalité optimale.

Le repas de féte a demandé beaucoup de
travail a notre systéme digestif : plus on mange,
moins on digere, et plus les digestions sont
longues, plus les organes digestifs travaillent en
continu et moins la recharge digestive peut se
faire. On veillera donc tout particuliérement a
alléger le plus possible les repas de la journée
suivante :

- Ne pas hésiter a supprimer le petit déjeuner
du lendemain, surtout si on n'a pas faim. Encore
une fois, savoir écouter son corps : une absence
dappétit le matin indique que le systeme diges-
tif travaille peut-étre encore a la digestion de
la veille et ne serait pas en mesure de gérer le
nouveau flux daliments. Prendre a la place une
infusion de menthe, de réglisse et de romarin.

- Alléger le déjeuner et le diner en optant
pour une monodiete de légumes mi-cuits et
de jus de légumes frais. Une telle combinaison
de légumes cuits et crus, sous une forme solide
et liquide, apportera de nombreux avantages :

osez la féte en bio !

elle évitera les digestions longues. Riche en
enzymes, elle permettra d’'économiser, voire
de reconstituer les capacités du pancréas et du
foie. Elle permettra de stimuler le péristaltisme
intestinal et d'assainir, cicatriser et modérer les
inflammations de la muqueuse intestinale.

Seule l'activité physique permettra d'amé-
liorer la circulation des liquides du corps et, de
ce fait, de désintoxiquer l'organisme en profon-
deur en activant I'ensemble des émonctoires
(foie, reins, peau, intestins et poumons). Elle
permettra également de renforcer les bras-
sages et péristaltismes digestifs. Enfin, elle per-
mettra de soulager le mental (pour ceux qui
auraient tendance a trop réfléchir aux exces
de la veille...) et produira une augmentation
des dépenses énergétiques qui brlleront les
excédents de sucres et de graisses.

Le repas de féte est généralement synonyme
d’une nuit écourtée et insuffisante en heures
de sommeil pour se recharger. Il conviendra des
lors de se coucher plus tot les jours qui suivent
et de ne pas hésiter a pratiquer |'art de la sieste.

Conscience et équilibre
Naturopathie, plaisir et convivialité peuvent
parfaitement se concilier. La santé est un

art d'équilibre et de mieux-vivre. Si elle sup-
pose que le naturopathe accompagne la
personne venue le consulter, en éveillant sa
conscience santé, elle consiste également a
comprendre... m
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Praticien de santé

naturopathe, directeur de
I'Institut supérieur de
naturopathie (Isupnat).

Isupnat

Isupnat est une école de formation en
naturopathie, agréée par la Fédération fran-
caise de naturopathie, ainsi quun cabinet
de consultation.

Isupnat
15, rue de la Cerisaie - 75004 Paris

Tél. : 01.40.86.96.10
Site : www.isupnat.fr
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L,éditeur Marco Pietteur publie dans la col-
lection Medicatrix un petit livre «Les “Nutri-
contacts” bio, la solution Santé » au texte
tres accessible écrit par le docteur Christian Roche,
médecin praticien et chercheur spécialiste des
approches innovantes de santé. Ce livre vendu en
librairies et magasins bio ou téléchargeable gratui-
tement sur I'iBookstore d’Apple®, nous explique
I'origine d’une découverte faite en 1993. Il raconte
I’histoire d’une recherche passionnante, d’une aven-
ture humaine, d’une véritable révolution intéressant
toutes les approches alternatives de santé. Avec a
la clé, la mise au point de nouveaux élixirs de santé
puissants, originaux, 100% bio et naturels, dont I'ac-
tion se situe véritablement au coeur de la pulsation
vitale. Mais qu’est ce que cette révolution ? Lisons ce
que nous dit Christian Roche dans lintroduction de
son ouvrage:

«ll nous manque dans notre arsenal thérapeutique
une substance capable de répondre a ce besoin
essentiel qui est défini par cette révolution médi-
cale qu’est la psychoneuro-endocrino-immunologie
(PNEI). * Mis au point il y a 18 ans, I’effet contact, a
permis de développer des produits répondant par-
faitement a cette nécessité d’englober le psychique
et le somatique. lls agissent aussi bien sur la gestion
de I'émotionnel que sur le physique, I'équilibre de

I'ostéopathie et relancent la fluidité de la circulation
énergétique. L'action est objectivée scientifiquement
grace a des mesures de la cohérence cardiaque.
Les différents travaux réalisés sur cette cohérence
démontrent en effet qu’elle reflete I'équilibre de
I’'homme, dans ses dimensions globales, psychiques
et physiques. Plus de 5000 mesures de variabilité
réalisées par notre équipe viennent confirmer ces ac-
tions positives. Ces produits relancent nos propres
forces de santé et de guérison. Un de leur effet prin-
cipal est de «libérer la base du créne», véritable chef
d’orchestre des liens corps esprit. Cette liberté est
indispensable dans [efficacité d’autres thérapeu-
tiques telles que I'homéopathie; elle est le pivot de
notre équilibre structurel ostéopathique; elle est au
carrefour des relations entre cerveau neurovégéta-
tif, émotionnel, cognitif et cohérence du coeur. ® Il
conclut enfin en disant : Comme je I'entends sou-
vent, les personnes qui utilisent assez régulierement
ces produits nous disent : « ce produit a changé ma
vie | », et comme je leur réponds souvent : « non ce
produit a changé ce qui n’était pas votre vie, il vous a
aidé a resynchroniser corps et esprit pour vivre votre
vraie vie | »  En conclusion, une véritable révolu-
tion est proposée grace a ces nouveaux produits
pour prendre sa santé en main enfin de maniére
véritablement globale.
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Proposé sous le nom de QiSpinal, disponible
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