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A .
naturopathie

Fur FREDERIQUE VERLEY. L ()11 ’a toujours pas trouvé mieux que

. Processus
4

d'autogucrison

«Ce qui m'intéresse, cestde redonner au

corps la possibilité de se réguler, de se réparer,

voire de se guérir Loul scul», résume Delphine

Farjat, naturopathe au Tigre Yoga Club. Dot

Fintérét de détailler a l'extréme le fonetionnement du
corps quelle a en face d'elle pour pouvoir ensuite lui
donner toutes les elés de sa bonne santé. Tout y passe, de
notre naissance aux troubles organiques récurrents, du
sommeil a ce que Fon aime manger. On apprend alors
que nos deux points faibles sont le systéme nerveux
{cest le mental qui nous porte) et le foie, que notre profil
Leint pale-yeux clairs ne supporte pas les acides et fixe
mal les minéraux. Il serait done de bon ton d’éviter les
agrumes (acidifiants) et le thé (déminéralisant), de se re-
charger constamment en vitamines du groupe B {germe
de blé en paillettes, pollen frais) et en minéraux (pain
complel, fruits secs, ampoules Quinton Isotonic), avee
un petit bonus pour micux les fixer (silice en gélules). Et
pourquoi pas une monodiéte un soir par semaine (avee
un aliment ou une famille de Iégumes), pour mettre les
organces digestifs au repos, évacuer les toxines, toul en
permettant au corps de soufller et de sauto-régénérer...

CE QUI CHANGE EN 2014, sclon clle : les analyses,
beaucoup plus précises, le matériel de diagnostic
:apable de détecter Tombre dune pathologic et les
compléments alimentaires de plus en plus performants.
Rendez-cous au Tigre Yoga Club, 17 rue de Chaillot,
7110 Paris. 1¢l. 06851091 65.

la naturopathic pour se [orger une
[orme optimale, physiologique el mentale,
Surtout que la pratique ¢volue. ..
I:xpérience véeue face a ces quatre
health coachs a la vision ¢clairée.

Nutrition holistique

Parce quielle est a la fois diplomée ¢n nutrition,

phytothérapic et naturopathic  Heilpraktiker,

Anne de Lestang se délinit comme une «édu-

-atrice de sanlé». Aprés un «bilan vitals ultra-

détaill¢ de notre état, passé el présent, elle avance

ses pions de micux-¢lre, quon doit intégrer step
by step dans notre hygicne de vie pour éviter la frustration :
moins de café, plus doméga 3, plus daliments soufrés pour
détoxifier e foie, oxygénation de 30 minutes par jour (marche en
extéricur) pour évacuer les acides par voie pulmonaire et 1,5 litre
d'eau peu minéralisée d'un pll supéricur & 7, ¢est important.
On recoit ensuile par mail, un «Programme d'Hygi¢ne Vitale»
adapté a son profil, englobant de nouvelles répartitions alimen-
Laires, les regles d'or de la nutrition holistique en fonetion des
saisons, des conscils de lacher-prise et de recharge de son capital
vital (fréquentation des licux enrichis en ions négalifs, contact
avee les arbres, les animaux, exercices vitalogénes comme la
natation, le chi cong et le tai chi). Tout un programme, plulot
excitant, pour retrouver une forme olympique.

CE QUI CHANGE EN 2014, sclon clle: la complémentation
bien plus importante quautrefois pour compenser Palimen-
tation trop pauvre en micronutriments cl le stress oxvdatif
dii a nos rythmes survoltés. Pour toul renseignement, son site :
naturopatheaparis.com.

7 . L .

Régulation phy siologique

«lissayTr de Lrouver des solutions pour des Troubles qui ne sont que fonetionnels, pas encore Iésionnels.»

Voila l'objeetif de Pierrette Marty, qui en plus de sa formation de naturopathe, réalise une diagnose éton-

nante a partir de Uiris de Ieeil. Liridologie lui permet d’évaluer la constitution (foree et faiblesse du foie. des

intestins, terrain acide, tendance a Fanxiété, mais bonne capacité a récupérer) et Toriente dans ses choix (en

plus d'un questionnaire complet, de Fanalyse des systémes et des phanéres) pour améliorer le terrain et le

fonctionnement des organes. Ensuile, elle redessine entiérement notre panorama alimentaire {en respec-
tant nos gofits et nos habitudes, merci a clle...), sans prescrire trop de compléments. Car elle estime quils doivent soutenir
ponctucllement l'organisme, pas lui servir de béquille & Iannée. Sous peine de donner trop d'infos au corps, de rendre nos
organes dépendants et que les fonetions, non stimulées, finissent par ralentir. Du coup, on repart avee Lrois compléments
maximum : vitamine D bio {un déficit aggrave I'état général), complexe minéro-vitaminique (pour compenser les mau-
vaises habitudes alimentaires! et spiruline pour la vitalité. On adhére...

CE QUI CHANGE EN 2014, sclon clle : sans doute le fail que la naturopathic soit de plus en plus reconnue. Quelle inter-
vienne méme parfois en complément, voire en soutien, des traitements médicaux classiques.
Premicre consullation : 1730, 80 €, 60 € les suivantes. 39 bd. lrago. 75013 Paris.
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Te .
\1sion
d’ensemble
Mcéme s'il n'est pas
naturopathe de
formation, Olivier
Bourquin. micro-
nutritionniste a La
Réserve de Geneve,
analyse bien plus que
ce que F'on mange au
quotidien. T1 détaille
comment on le mange, 4
quelle heure, et déervple
d'une facon plus large
Fensemble de nos
rythmes biologiques.
Son objectil’ de départ :
optimiser chacun de

nos deux systemes.
intestinal ¢t nerveux,
pour quiau final on se
sente aussi bien dans sa
téte que dans son corps.
Ensuite. il module
chaque repas que on
fait habituellement. avee
des ajustements ultra-
précis : de la spiruline

i un collage cheese le
malin, des ol¢agineux i
17 heures, de la lécithine
de soja le soir pour le
sysléme nerveux, avee
quelques super-aliments
comme le maca ou les
graines de chia pour
récupérer de I'énergie.
L si on suil ses conseils,
le corps tout entier finit
par ronronner comme
une formule 1.
Consultation Cure
Nescens Belter Aging,.

La Réserve, 301 roule
de Lausanne, 1293
Bellevue, Geneve,
+41229595999. 9




