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,,Introductioh

Manger peut étre simpLé et sans souci, 3 condition de respectersa
constitution et ses besoins. - :
" Lors de mes rencontres avec les personnes qui viennent me voir
" pour des conseils en alimentation, je constate bien souvent
qu’elles sont perdues dans la multitude des recommandations,
ou fonctionnent avec des croyances qui ne sont plus d’actua--
‘Lité. J’ai donc réalisé ce guide pratique en pensant 3 elles. A ces
personnes quise posent des questions et sont en recherche d’un
.mode alimentaire plus sain sans teuteFOLs vouloir s’inscrire dans’

.. ‘dées courants parttculters

Aprés un petit tour d’horizon des modes alimentaires des étres
humains depuls la nuit des temps 3 nos jours, ce guide vous
permettra de repenser Pas 3 pas votre alimentation en repartant
: des bases et en les adaptant 3 votre cas !
Apres avoir déterminé votre constitution, vous vy appfendrez
comment.composer Vos repas et Lles clés pour une digestion opti-
male.
Pour aller plus loin, vous decouvrtrez les erreurs Frequemment
rencontrées et leurs solutions.
j Ehfln VOUS aurez a votre disposition toutes les clés pour entretenir
votre systeme digestif en vue d’un fonctionnement harmonieux et
sur le long terme.



‘Bien manager,
bien digérer

Decouvrlr son profll allmentalre
en naturopathie

Les capacités dlgesttves sont un pomt cle car elles sont dLFFe-

rentes chez les uns et chez les autres. Insttnctwement nous le -
savons depuis notre enfance. €n naturopathie, nous avons pris

I’habitude de travailler en fonction du profil de &haque personne..
IL en existe de nombreux types. Je vous pr'opas‘e'lcl (0}’ explorer les
COﬂStltUthﬂS déterminées par le D' Vannier (1880 1963), homeo-
_pathe Elles sont aux nombres de trois :

. @ Fluorique;

® Carbonique;
® Phosphorique.

Au travers de ce petit test, vous allez découvrir quel estvotre profil
et alnsi en apprendre plus sur vos « capaCLtes » dtgestwes Cochez

~ les cases qui conviennent et addttlonnez le nombre de A B ou C.

Reportez-vous ensuite en dessous du questLonnaLre pour les résul-
tats. ] : :
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¥ Bien manger, bien digérer

W Dans leicas ou les prises alimentaires sont corrélées aux émotions,

il peut étre. utlle de prendre un temps pour se poser eten prendre

conscience afin de pouvoq [es transformer, st necessatre avec de
\ ‘

l’alde
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falt - oubuer la satsonnaltte des aliments, méme Sl
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Compaoser son assiette

Méppg’e'_r. selon les saisons

] Pendahquelques dééennles la p”rbfusion de denrées 3

notre dlSpOSlth(] dans les supermarchés nous a presque

depms plusieurs années la tendance s’inverse-et remet

au golt du jour l’tmportance de consommer les produits,
“au moment ou la nature nous les met 3 disposition®”. st .




Bien manger

PRINTEMPS
all oignon 1 ail concombre
artichaut petit pois § {4 | artichaut courge
asperge poivron | aubergine courgette
aubergine radis noir ? betterave épinard
betterave blette fenouil
blette carotte frisée
carotte céleri branche haricot vert
choux (rave, choux laitue
brocoli) % (rave, brocoli) navet
concombre . . oignon
courgette fodeseeen . . panals
e chou-fleur Fin de saison poireau
fenouil en.dl’ve asperg_e poivron
laitue Frfsee br.OCOLf potiron
navet potreau petit pots radis noir
e Légumes
de saison
AUTOMNE
ail oignon
betterave panals
carotte poireau

céleri branche

céleri-rave
choux (vert,
kale, fleur,
brocoli)
citrouille
courge
échalote
endive
épinard
frisée
mache
navet

potiron
radis noir
rutabaga
salsifis
topinambour

Fin de saison
aubergine
blette
brocoli
chou-rave
concombre
courgette
fenouil
haricot vert
laitue
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L A Bien manger, bien di.gérer

pbur les enfants. Le secret de la bor{ne'asslmilat{on de
ce. petlt dejeuner g%t dans la masttcatton (de trente 3
quarante minutes §‘elon [ Gumllam) Elle assureune bonne
dtgestlon du melange i
Une fois U’habitude prtse ce petlt dejeuner est assez'
by raplde El preparer

L'e déjeuner e e 4

, -Pour le dejeuner VOlCl en référence, une proposmon a’ aSSLette
j qm se répartit en trois leLSlOﬂS composées comme Cl -dessous:

® Une moltrlé d’asslette est remplie avec des légumes crus et/ou
; cuits (les: fruits seront plutot consommeés en dehors des repas) :

" Un quart de U'assiette avec des féculents;
@ "le dernler qQuart avec des protéines.




LEGUMES ET
FRUITS

FECULENTS

Protéines : viandes rouges, viandes blanches, poissons, coqui[‘-
lages et crustacés, ceufs, laitages et fromages, dols chiches, hari- -
cots rouges, haricots blancs, féves, Lentliles, (‘qUinoa,pr_odults F]
base de soja (tofu, tempeh...), champignons, algues, amande‘s,‘ etc.
_Féculents : pommes de terre, patates douces, chataignes,
produits 3 base de blé (semoule, pates, boulgour...),. mals, riz,
~ sarrasin, millet, etc. :

Si vous respectez les quantités réclamées par votre: corps,
il est probable que le dessert soit de trop. C’est une habi‘tude‘q'ui i
n’est pas indispensable. Les personnes qui tiennent absolument a
finir par du sucré privilégieront une compote de fruits sans sucre
ajouté. En dehors des repas de fétes, il est préférable d'éviter de
terminer le repas-par un glucide raplde.‘Plus il est riche, plus ce
dernier augmente la charge glycémique et un retour de la faim
prématuré. i :

-t
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o o Le diner

(A
- V4 n p'tit café pour est constitué sur la base
- 3 Unp'titcafép IL est tit la b
& " terminer? de Ulassiette du- midi.
- ¥ Toutefois, les protéines
%&\‘ Voici un rite trés répandu, et bien au-dela B e SrAEoL

" leur quantité grande-
ment réduite.
St possible, évitez le
dessertle soirou privi-
légiez une compote
sans sucre ajouté.

de 'Hexagone, que celui du petit café en fin de
. déjeuner. Mais, pour beaucoup de personnes, cela
complique la digestion et rend l'aprés-midi

difficile. Ces effets sont dus a la caféine.

Si vous étes dans ce cas, préférez un café
décaféiné (a l'eau et non avec des solvants) ou

supprimez-le purement et simplement.
Les effets positifs se feront alors

8 1 rapidement sentir. Remarques : quel que

soitle repas, il faut choisir!

C’est viande ou fromage : si du

fromage est consommé au cours du repas,

alors il ttent lLeu de protéine. Dans l'idéal, il est conseillé d’éviter

différentes protemes sur un méme repas. De méme, c’est pain ou

: vpates. S’ily a du riz ou des p3tes dans « la case » féculents, alors
il n’y a pas de pain. Sinon, il tient lieu de fFéculent 3 Lul tout‘sveuL

Plus la composition de l'assiette est simple, mieux la digestion

se déroule et plus l’énergie du corps est épargnée pour d’autres

taches





