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Manger peut être simple et sans souci, à condition de respecter sa 
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 à elles. À ces 
personnes qui se posent des questions et sont en recherche d’un 
mode alimentaire plus sain sans toutefois vouloir s’inscrire dans 
des courants particuliers.

Après un petit tour d’horizon des modes alimentaires des êtres 
humains depuis la nuit des temps à nos jours, ce guide vous 
permettra de repenser pas à pas votre alimentation en repartant 
des bases et en les adaptant à votre cas ! 
Après avoir déterminé votre constitution, vous y apprendrez 
comment composer vos repas et les clés pour une digestion opti-
male. 
Pour aller plus loin, vous découvrirez les erreurs fréquemment 
rencontrées et leurs solutions.
Enfi n, vous aurez à votre disposition toutes les clés pour entretenir 
votre système digestif en vue d’un fonctionnement harmonieux et 
sur le long terme.

Introduction
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Les capacités digestives sont un point clé car elles sont diffé-
rentes chez les uns et chez les autres. Instinctivement, nous le 
savons depuis notre enfance. En naturopathie, nous avons pris 
l’habitude de travailler en fonction du profi l de chaque personne. 
Il en existe de nombreux types. Je vous propose ici d’explorer les 
constitutions déterminées par le Dr Vannier (1880-1963), homéo-
pathe. Elles sont aux nombres de trois :

● Fluorique ;
● Carbonique ;
● Phosphorique.

Au travers de ce petit test, vous allez découvrir quel est votre profi l 
et ainsi en apprendre plus sur vos « capacités » digestives. Cochez 
les cases qui conviennent et additionnez le nombre de A, B ou C. 
Reportez-vous ensuite en dessous du questionnaire pour les résul-
tats.

Vous êtes 
plutôt

fi n et allongé A

petit et carré B

grand et mince voire maigre C

Votre démarche 
est

rapide et légère A

sûre, lente et précise B

ample et parfois maladroite C

Vos mains et 
vos membres 

sont

longs et minces A

courts et larges, os massifs B

longs et maigres C

Si vous tendez 
votre bras

l’angle de votre coude = 180 ° 
vous êtes assez souple

A

l’angle de votre coude < 180 ° 
vous n’êtes pas très souple

B

l’angle de votre coude > 180 ° 
vous êtes hypersouple

C

Petit, 
vos dents

se chevauchaient un peu ; vous avez 
une tendance aux caries

A

étaient blanches, carrées et bien 
alignées

B

se chevauchaient beaucoup ; l’émail 
de vos dents est de moyenne qualité

C

Vous êtes 
plutôt

sensible et imaginatif A

réaliste, méthodique, appliqué B

intuitif, observateur, compréhensif C
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Dans le cas où les prises alimentaires sont corrélées aux émotions, 
il peut être utile de prendre un temps pour se poser et en prendre 
conscience afi n de pouvoir les transformer, si nécessaire avec de 
l’aide.

Prendre conscience 
de ce qui est en jeu

Pour cela, écrire sur une fi che dédiée toutes les fois où l’on 
mange en dehors des repas peut s’avérer fort instructif. 
Seront à noter :

● Les heures ;
● Ce qui est mangé ;
● Le pourquoi : faim, ennui, contrariété, habitude…

Cela permet de mettre clairement en lumière ce qu’il se 
passe et de pouvoir y remédier.

Composer son assiette

Manger selon les saisons

Pendant quelques décennies, la profusion de denrées à 
notre disposition dans les supermarchés nous a presque 
fait oublier la saisonnalité des aliments, même si 
depuis plusieurs années la tendance s’inverse et remet
au goût du jour l’importance de consommer les produits 
au moment où la nature nous les met à disposition87.
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pour les enfants. Le secret de la bonne assimilation de 
ce petit  déjeuner est dans la mastication (de trente à 
quarante minutes selon F. Guillain). Elle assure une bonne 
digestion du mélange.
Une fois l’habitude prise, ce petit déjeuner est assez 
rapide à préparer.

Des idées à tartiner 
pour un petit déjeuner 

copieux et sain

● Purée d’avocat ;
● Purée d’oléagineux (noisettes, sésame…) ;
● Purée de légumineuses (type houmous) ;
● Caviar d’aubergines ;
● Préparation à tartiner à base de soja ;
● Tartare d’algues ;
● Rillette de poissons ;
● Fromage frais ;
● etc.

Le déjeuner

Pour le déjeuner, voici, en référence, une proposition d’assiette 
qui se répartit en trois divisions composées comme ci-dessous :

● Une moitié d’assiette est remplie avec des légumes crus et/ou 
cuits (les fruits seront plutôt consommés en dehors des repas) ;

● Un quart de l’assiette avec des féculents ;
● Le dernier quart avec des protéines.



Bien manger

80

Protéines  : viandes rouges, viandes blanches, poissons, coquil-
lages et crustacés, œufs, laitages et fromages, pois chiches, hari-
cots rouges, haricots blancs, fèves, lentilles, quinoa, produits à 
base de soja (tofu, tempeh…), champignons, algues, amandes, etc.
Féculents  : pommes de terre, patates douces, châtaignes, 
produits à base de blé (semoule, pâtes, boulgour…), maïs, 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 habitude qui 
n’est pas indispensable. Les personnes qui tiennent absolument à 
finir par du sucré privilégieront une compote de fruits sans sucre 
ajouté. En dehors des repas de fêtes, il est préférable d’éviter de 
terminer le repas par un glucide rapide. Plus il est riche, plus ce 
dernier augmente la charge glycémique et un retour de la faim 
prématuré.

LÉGUMES ET 
FRUITS

PROTÉINES

FÉCULENTS
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Le dîner

Il est constitué sur la base 
de l’assiette du midi. 

Toutefois, les protéines 
peuvent être omises ou 
leur quantité grande-
ment réduite.
Si possible, évitez le 
dessert le soir ou privi-
légiez une compote 

sans sucre ajouté.

Remarques  : quel que 
soit le repas, il faut choisir !

C’est viande ou fromage  : si du 
fromage est consommé au cours du repas, 

alors il tient lieu de protéine. Dans l’idéal, il est conseillé d’éviter 
différentes protéines sur un même repas. De même, c’est pain ou 
pâtes. S’il y a du riz ou des pâtes dans « la case » féculents, alors 
il n’y a pas de pain. Sinon, il tient lieu de féculent à lui tout seul.
Plus la composition de l’assiette est simple, mieux la digestion 
se déroule et plus l’énergie du corps est épargnée pour d’autres 
tâches.

Un p’tit café pour 
terminer ?

Voici un rite très répandu, et bien au-delà 

de l’Hexagone, que celui du petit café en fi n de 

déjeuner. Mais, pour beaucoup de personnes, cela 

complique la digestion et rend l’après-midi 

di�  cile. Ces e� ets sont dus à la caféine.

Si vous êtes dans ce cas, préférez un café 

décaféiné (à l’eau et non avec des solvants) ou 

supprimez-le purement et simplement. 

Les e� ets positifs se feront alors 

rapidement sentir.




