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En ce mois de mai, prenez l’habitude (si ce n’est déjà fait) de
commencer votre marché par une visite au magasin d’aliments
naturels. Le plus grand pas à faire est sans doute d’en traverser la
porte la première fois. Après déjà, vous saurez ce que ces épiceries
santé ont de plus à offrir... pour votre plaisir et votre bien-être.

Pour respecter votre nature
Au Québec, les détaillants Panier-Santé vous proposent plus de
7000 produits d’alimentation saine et de suppléments naturels 
de qualité, de soins corporels sans substances toxiques et de
produits d’entretien ménager biodégradables. Ces épiceries santé
sélectionnent pour vous le meilleur en matière d’alimentation
naturelle et biologique; des aliments pour se régaler sainement du
déjeuner au souper! Des produits frais, non raffinés, peu transformés,
biologiques, locaux, équitables en passant par les produits
spécialisés (sans gluten, sans levure, sans sucre ajouté, faibles en
gras et sans gras trans, etc.); voilà ce qui se trouve sur les tablettes
de plusieurs petites entreprises locales. 

Pour minimiser votre empreinte écologique
Les certifications biologiques imposent le respect de l’environnement
(faune, flore, nappes phréatiques, cours d’eau et animaux), de ses
cycles naturels et de certaines exigences d’ordre éthique. Les
achats locaux permettent d’encourager les petits agriculteurs qui
sont de plus en plus vulnérables face au marché mondial. Ceux-ci
favorisent la biodiversité et le maintien de l’équilibre écologique en
plus de contribuer à diminuer l’effet de serre et la consommation
d’énergie non renouvelable (kérosène, gasoil, pétrole…) dû aux
transports des marchandises. Devenez un client responsable aussi
bien sur le plan environnemental que socio-économique!

Pour le respect des hommes
Les épiceries santé vous séduiront par leur regard différent du
mode de vie occidental. Vous profiterez d’astuces positives à
apporter à votre alimentation et votre santé, le tout emballé d’un
service humain, personnalisé et généreux dans une atmosphère
paisible et conviviale.

Pour être au courant des nouveautés en matière de santé par
l’alimentation, pour déguster des aliments nutritifs, pour demander
conseil en santé naturelle ou pour favoriser un commerce de
proximité, venez « sentir » vos magasins d’aliments naturels!
Venez y gouter la passion pour la terre et pour la vie!

Les spéciaux sont en vigueur
chez les détaillants affiliés.
Voir liste en page 15.
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Épicerie du Quartier
(418) 524-2226 / Québec

Alimentex inc
(418) 529-7988 / Québec

Centre Homéopathique &
Naturel Simone Despins
(418) 626-4686
Charlesbourg

Profil Canin
(418) 648-1954 / Québec

Solution Saveur Santé
(418) 650-5298
Ste-Foy

Épicerie-Santé Lévisienne
(418) 835-3191 / Lévis

Coopérative Tendre Vert
(418) 837-8880 / Lévis

Centre de Santé 
La Cajolerie
(866) 282-0299 / Baie St-Paul

Ô Tournesol
(418) 873-1233 / Pont-Rouge

Marché Gourmand
(418) 883-2342 / Ste-Claire

Grandeur Nature
(418) 248-8897
Montmagny

Carotte et Chocolat
(418) 337-3323
Saint-Raymond

Le Soleil, Le Vent
(418) 547-6227 / Jonquière

André Gilbert 
Produits Naturel
(418) 548-1515 / Jonquière

Bizz
(418) 549-1112 / Chicoutimi

Les Graines
(418) 662-5100 / Alma

Les Jardins Hamonic
(418) 679-8475 / St-Félicien

Le Garde-Manger
(418) 696-1597 / Chicoutimi

Centre Santé
(450) 501-1506
St-Hyacinthe

La Fromagère
(450) 658-7032 / Chambly

Panier-Santé Laprairie
(450) 659-6451 / La Prairie

L'Armoire Santé Inc
(450) 723-3013
St-Basile-le-Grand

Le Chrysanthème
(450) 742-6294 / Sorel

L'Herbier
(450) 743-2978
Sorel-Tracy

Panier-Santé Dame Nature
(450) 773-5225
St-Hyacinthe

La Petite Nature
(450) 246-4789 / Lacolle

Sources Aliments Naturels
(450) 458-7547 / Hudson

Que de Bonnes Choses
(450) 458-0558 / Hudson

Gagné en Santé
(819) 561-6727
Gatineau

SantÉquilibre
(819) 820-2805
Sherbrooke

Dame Nature
(819) 843-1843 / Magog

Le Capucin
(819) 565-4251
Sherbrooke

À fleur de vie  
(819) 346-2404
Sherbrooke

À Fleur de vie 
(819) 346-9900
Sherbrooke
Maison aux Sources Inc
(819) 562-9046
Sherbrooke

Panier-Santé Le Petit Prince
(450) 622-5957 / Laval

Source de la Santé
(450) 667-9729 / Laval

Docteur et Mère Nature
(450) 668-4886 / Laval

Vogel Carrefour Laval
(450) 681-0484 / Laval

Vogel 440
(450) 682-3788 / Laval

Boulangerie Pain Maison
(450) 654-1611
Repentigny

La Grenoble
(450) 589-7471
l'Assomption

La Ruche
(450) 585-4351
Repentigny

Au Naturel
(450) 492-9766
Terrebonne

Panier-Santé Matambin
(418) 835-5730
St-Damien de Brandon

Club Santé Atmosphère
(450) 753-3593
Joliette

L'Arc-en-Vrac
(450) 755-3094
Joliette

Vita Santé
(450) 755-5352
Joliette

Nutri-Santé
(450) 759-8747 / Joliette

Douce Nature
(450) 836-7601
BerthierVille

Le Retour aux Sources
(450) 831-4443 
Ste-Julienne

Les arômes Karoma
(450) 715-3328
Chambly

Panier-Santé Saint-Jean
(450) 347-3122
St-Jean-sur-Richelieu

Aliments Pleine Lune inc
(450) 348-8238
St-Jean-sur-Richelieu

Centre de Santé La mie
(450) 371-2828
Valleyfield

Les Fours du Roy
(450) 378-4061
Granby

Passion Bio
(450) 699-4179
St-Isidore

Marché Bio Le Trait d'Union
(450) 460-4702
MarieVille
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Coop Alina
(418) 723-0355 / Rimouski

Clinique Pierre Marie
(418) 723-3112 / Rimouski

Dame Nature d'Amqui Inc
(418) 629-2543 / Amqui

Boutique Naturiste B.S.L.
(418) 862-0267
Rivières-du-Loup

Épicerie Francis Beaulieu inc.
nature plus
(418) 854-2213 / Cabano

Centre PsychoCorps /
La Source
(506) 739-8853
Edmunston

Coop Ô Naturel
(506) 284-2804
Kedgwick

La Source Santé
(506) 736-8853
Edmunston

Clinique Santé 
Denyse Lessard
(418) 860-4440
Rivière-du-Loup

Coop l'Églantier
(418) 492-1414
St-Pascal 

L'Intégrale
(418) 392-4100
New Richmond (Gaspésie)
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Panier-Santé Abitibi
(819) 787-3699
Roquemaure

Visa Santé Rossignol
(819) 333-3398
La Sarre

Vogel Centre Rockland
(514) 739-3441
Montréal

Vie au Naturel
(514) 484-8228
Montréal

Le Serpolet
(514) 495-1661
Montréal

Pharmacie Naturelle
(514) 525-8686
Montréal

Herbes Sauvages
(514) 581-6852
Montréal

Semence d'Étoile
(514) 257-7557
Montréal

Épicerie Alfalfa
(514) 272-0683
Montréal

Le Tournesol
(514) 274-3629
Montréal

Bio Terre
(514) 278-3377
Montréal

Vogel Normandie
(514) 331-0849
Montréal

Panier-Santé Versaille
(514) 352-5475
Montréal

Panier-Santé Fleury
(514) 388-5793
Montréal

Vogel Place Vertu 
St-Laurent
(514) 337-2147
Ville St-Laurent

Biotope
(514) 453-1133
Île Perrot

Simplement
(514) 620-8069
Pierrefonds

Nutrition House
(514) 630-8097
Pointe Claire

Frenco 
(514) 285-1319
Montréal

Frenco 
(514) 384-6660
Montréal

Centre au Mieux-Être
(450) 224-7187 / Prévost

Vogel St-Adèle
(450) 229-7864 / Ste-Adèle

Vogel St-Jérome
(450) 432-3388 / Lafontaine
Oasis
(450) 435-5747 / Blainville
Vogel Rosemère
(450) 437-5156
Rosemère

Panier-Santé
St-Eustache
(450) 473-3891
St-Eustache

La Source
(819) 275-7667
Rivières Rouges

L'Essentielle
(819) 623-5875
Mont-Laurier

Panier-Santé 
Deux Montagnes
(450) 974-1815
Deux-Montagnes

Liste des détaillants 
affiliés Panier-Santé

www.paniersante.ca
Tél.: 819.694.9050

RRÉÉGGIIOONN BBEEAAUUCCEE

Le Jardin des Sages
(418) 228-0317
St-Georges de Beauce

Clinique Denyse Lessard
(418) 387-6898
Ste-Marie de Beauce

Vivre au Naturel
(418) 387-7170
Ste-Marie de Beauce

Jardin Santé
(418) 459-3260
Guadeloupe 

Guide de santé Beauceron
418-228-9735
St-Georges de Beauce

Fitness Action
(819) 694-0221
Trois-Rivières

Le Panetier
(819) 694-9520
Trois-Rivières

Le Capucin 1
(819) 752-8880
Victoriaville

La Fleur de Sarrasin
(819) 228-9994
Louiseville

Clinique Métamorphique
(819) 374-8910
Trois-Rivières

Centre Le Naturiste
(819) 376-4640
Trois-Rivières

Panier-Santé
(819) 694-4441
Trois-Rivières 

Au Poivre Noir
(819) 399-3102
St-léonard d'Aston

Fontaine de Santé
(819) 477-8173
Drummondville

Panier-Santé
(819) 478-2387
Drummondville

Polyclinique 
Santé Énergie
(819) 536-7878
Shawinigan

Panier-Santé Solergie
(819) 537-4881
Shawinigan-Sud

Centre de Santé l'Oracle
(819) 538-0341
St-Narcisse

IMAGINE
(819) 228-2228
Louiseville

Centre Gaîté
(418) 289-2740
Ste-Thècle

Panier-Santé Gentilly
(819) 298-4343
Bécancour

Natur-santé
(418) 334-1071
Thetford-Mines

Centre Nutri-Santé
Nicole Fortin
(418) 335-6483
Thetford-Mines
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VOICI QUELQUES SUGGESTIONS POUR INTÉGRER CES ALIMENTS DE
CHOIX DANS NOTRE MENU ! OPTER POUR LE BIO...IL VA SANS DIRE !

POUR LES GRAINES DE LIN :
Se rappeler que les graines de lin se consomment MOULUES. Moudre de
petites quantités à la fois et conserver au réfrigérateur...sans oublier de
les utiliser !

Recommandation : 15 à 30 mL (1 à 2 c. à soupe) par jour. Un plus
inestimable, si facile et si peu cher. Ne vous en privez pas !

Moudre les graines de lin dans un moulin à café ou au mélangeur
électrique. Les graines de lin entières peuvent se conserver à la température
de la pièce (si pas trop chaud) jusqu’à un an. Les graines de lin moulues
se gardent au réfrigérateur jusqu’à 2 mois.

À saupoudrer sur les céréales, le yogourt, les soupes, la salade. En mélanger
avec des beurres de noix (amande, arachide, etc.) et étaler sur les rôties.
Ajouter aux recettes de muffins ou de crêpes. Ajouter les dans un jus frais
ou même dans un verre d’eau et boire immédiatement.

LE SOYA...DANS TOUS SES ÉTATS !
Pour intégrer le soya et ses multiples produits dans notre menu quotidien.

Fèves soya entières :
Les tremper et les cuire. Les ajouter à des casseroles de céréales et de légumes.
Ajouter à vos pizzas pour compléter les protéines. Les cuire au four.

Tempeh
Le tofu vous plaît, le tempeh vous régalera tout en ajoutant saveur et
éléments nutritifs à votre menu. Le tempeh se vend frais ou plus souvent
congelé dans les magasins d’aliments naturels. Si votre magasin préféré
n’en vend pas, demandez-le!

Il remplace avantageusement la viande dans la plupart des recettes
traditionnelles : fondues à la chinoise, brochettes, burgers, sandwichs,
escaloppes, pizzas, etc.

Couper en filet, griller légèrement et voilà...c’est si simple! On peut aussi
le cuire à la vapeur. Couper en petits cubes et les sauter.

On trouve également des croquettes de tempeh étiquetées «tempeh
burger» marinées et vendues en petites portions...tout à fait délectables
et prêtes-à-manger. L’assaisonner avec du tamari, le hacher dans la sauce
à spaghettis permet d’augmenter la valeur en protéines de votre plat
favori sans utiliser de fromage.

Les boissons de soya
Choisir la qualité biologique et utilisez-les comme boisson et dans toutes
vos recettes.

Le tofu
Le tofu est maintenant très connu de la plupart d’entre nous. Il ne reste
qu’à ne pas oublier de l’intégrer à sa juste valeur dans tous nos menus.
Il existe différentes variétés dues à son procédé de coagulation et à la
quantité d’eau présente dans le tofu. 

Tofu très ferme à utiliser pour les cubes, les brochettes, les filets et pour
mariner.

Tofu mou pour les trempettes, les sauces, les soupes et les desserts.

Autres produits du soya :
Avis aux intéressés : on trouve maintenant différents produits à base de
soya pour remplacer les produits laitiers. Essayer le parmesan, la crème
glacée, poudings...

NOUS AVONS LE CHOIX...À NOUS DE JOUER...POUR LE MEILLEUR!

pour le meilleur!
Lin et soya...
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Renée Frappier, Présidente Association Manger Santé Bio, www.mangersantebio.org 
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Afin de faciliter l’intégration d’une nouvelle habitude alimentaire, je vous
propose d’avoir une perception positive de l’alimentation saine en
l’abordant comme un CHOIX, celui de choisir de bien manger pour le
plaisir de prendre soin de soi. Ainsi, ce n’est plus une obligation venant
de notre cerveau rationnel, mais provient d’un sentiment d’amour envers
soi-même.  

Voici des moyens de trouver ou retrouver le plaisir de bien manger et de cuisiner :
Aménageons notre cuisine afin que ce soit confortable d’y être et en la décorant
joliment ou se procurant des ustensiles de cuisine qui nous inspirent.

Prenons le temps d’apprécier les ingrédients choisis pour notre recette,
puis disposons les aliments de façon agréable à l’œil, le tout dans une
belle assiette. C’est ça cuisiner avec amour !  Faites de même pour les
lunchs des petits comme des grands.

Prenons le temps de s’asseoir pour manger et pourquoi pas à une table qui
est belle à regarder, utilisons de la belle vaisselle, mettons des chandelles, nos
beaux napperons, de la belle musique, des fleurs, ce qui nous plaît !

Ajoutons de la couleur dans notre assiette, cuisinons davantage avec des
patates douces, des courges pour leur belle couleur orangée et avec des
betteraves cru pour leur beau rouge violacée. Les betteraves pourront
rendre une tartinade ou salade des plus banales d’un rosée surprenant!
Et le chou rouge lactofermenté, c’est délicieux et très joli dans votre
assiette.  Le vert et rouge de la bette à carde rouge, le vert du kale et des
épinards, le jaune du hummus, des poivrons rouge, orange et jaune.  Ne
se régale-t-on pas autant avec les yeux qu’avec la bouche ou le nez?

Vous n’aimez pas cuisiner pour une seule personne?  Cuisiner un bon
pain aux bananes ou une belle grosse salade de chou et partagez-les avec

vos voisins ou vos compagnons de
travail, ainsi pas d’ennuie pour les
surplus ! 

Invitons une personne à partager
le repas avec nous. Chacun
apporte une partie des ingrédients
et nous cuisinons entre amis dans
un plaisir fou!  Ou les fameux
pots-luck ou tout le monde
apporte un plat santé à partager.
Et voilà, inutile que ce soit dispen-
dieux pour recevoir et tellement
plaisant!

Participez à un Atelier de cuisine
saine et végétarienne interactif
afin de cuisiner dans le plaisir avec
des gens chaleureux des mets
santé, équilibrés et surtout savou-
reux. Vous pourriez aussi y
apprendre à varier vos sources de
protéines et découvrir que le soya
et les légumineuses sont délicieux
lorsque bien apprêtés!

Ces mêmes ateliers vous
permettront aussi d’apprendre de
nouvelles recettes afin de varier
notre menu et d’y retrouver des
mets exotiques, mais sains, sans
fritures, farine blanche, sucres,
additifs chimiques, etc. C’est aussi
la joie de découvrir de nouveaux
aliments, de nouvelles épices et
aromates qui apportent des
saveurs hors de l’ordinaire.  

Prendre le temps de se réserver un samedi pour faire de la popote en écoutant
notre musique préférée. C’est ça prendre le temps de se faire plaisir.

Tout comme autrefois on remerciait la Terre pour la belle récolte et bénissait
les repas avant de manger, prendre le temps de remercier la terre pour
l’abondance que l’on a et les bienfaits que cette nourriture va nous
apporter nous met automatiquement dans un état de plaisir… encore plus
important si nous sommes mal pris à manger des mets plutôt douteux... !

Faire un arrangement avec ceux que nous habitons, par exemple l’un
cuisine et l’autre fait la vaisselle.  Ou nous cuisinons chacun notre tour,
partager la préparation du repas, l’un s’occupe de l’entrée, l’autre de
tailler les légumes, l’autre de brasser, les petits de mettre la table, etc.

Fréquenter des épiceries spécialisées comme les magasins de produits
naturels pour le plaisir de découvrir de nouveaux endroits et de nouveau
produits.  

Acheter du pain frais chez un boulanger artisanal qui confectionne leurs
pains avec des farines complètes et du levain, ou mieux encore chez un
boulanger qui fait leurs propres farines et prépare ainsi votre pain avec
de la farine fraîche, comme chez la boulangerie meunière Capucine et
Tournesol.

Mangeons dans le calme ou dans le plaisir et savourons avec bonheur
tout en conscience notre repas.

Prenons le temps de bien mastiquer, afin de savourer notre bouchée ainsi
cela nous permet de mieux digérer, de manger plus lentement et on évite
de se bourrer ! 

Mangeons moins en quantité n’enlèvera aucunement notre plaisir
puisque tout le plaisir des saveurs se situe au niveau de la bouche,
l’estomac n’a pas de papilles gustatives ! 

Mangeons avec des jolies baguettes pour le plaisir de casser la routine ou
encore pour s’entraîner à manger plus lentement.

Voilà, même si le plaisir de cuisiner n’est pas inné à tous, ça se découvre.
Plus nous cuisinons, plus nous gagnons confiance en nos capacités de
réussir une recette santé et délicieuse. Plus nous cuisinons, plus ça
deviendra facile et donc plaisant. Et il existe plusieurs moyens de
d’apprendre et de s’aider.

Lorsqu’on est souvent seule, la motivation peut nous manquer pour
cuisiner, parce que nous n’aimons pas manger seule ou cuisiner juste
pour une personne.  J’espère que ces suggestions vous inspireront. Si cela
persiste, il est possible que nous souhaitons secrètement qu’une autre
personne prenne soin de nous ou aimerions avoir un chef privé ou un
conjoint plus présent ou une maman aimante ou encore des plats
merveilleux, parfait pour soi et déjà tout fait et pas cher en plus, mais
lorsque ce n’est pas le cas, il est temps de passer à l’action ! Puisque pour
changer nos habitudes, il faut les accepter et accepter notre situation.
Attendre sans rien faire, c’est résister à ce qui est, c’est oublier de 
s’aimer, car attendre nous mets dans une position d’impuissance et de
vulnérabilité.  S’aimer, c’est reprendre son pouvoir. Le pouvoir d’accomplir
tout ce que l’on désire! 

Je vous souhaite bien du plaisir à prendre soin de vous !

RIME AVEC PLAISIR?
EST-CE QUE MANGER SAINEMENT
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Par Marie-Josée Rioux, ND.A. L’acidité : une notion fondamentale mais combien souvent mis à l’oubliette!
Nous ne pouvons faire autrement que de reconnaître aujourd’hui qu’en
raison de nos habitudes alimentaires et de notre mode de vie, nous tendons
de plus en plus vers l’acidification. Les acides en excès ne sont pas éliminés
et nos fluides ont tendance à devenir acides. Un organisme acidifié entraîne
une surcharge du terrain organique en toxines diverses. Les déchets qui
s’accumulent (microbes, parasites, acide urique, urée, cholestérol, plaques
d’athérome), n’ont pu être éliminés. Les toxines acides irritent, enflamment
et finissent par détruire les tissus entraînant l’apparition de maladies
ponctuelles, chroniques ou dégénératives telles que l’ostéoporose et les
arthroses dégénératives, pour ne nommer que celles-là.

L’acidité est insidieuse et évolue à bruit couvert; elle peut passer inaperçue
pendant plusieurs années. Les signes cliniques les plus évidents sont donc
assez courants et trompeurs : fatigue, insomnie, des douleurs articulaires,
musculaires, tendineuses, des problèmes d’absorption, une anxiété
exacerbée, une perte de musculature, maux de tête, problèmes de peau,
calculs rénaux et biliaires, etc.

Il existe une façon très simple pour évaluer si vous êtes en équilibre acido-
basique. Il suffit de vous procurer des bandelettes de papier pH, disponibles
dans les magasins d’alimentation et de produits naturels, que vous
humidifierez avec votre urine. La bandelette se colorera immédiatement.
Chaque couleur correspond à un pH. La première urine que vous excrétez
quand vous vous réveillez ou pendant la nuit peut avoir un pH 5 ou même
plus bas. Quand nous dormons, notre corps se débarrasse de son acidité.
Mais dans la matinée et pendant la journée, notre urine doit avoir un pH
compris entre 7 et 7.5. Cela signifie que le corps fonctionne dans une tranche
de pH saine. Effectuer la mesure pendant plusieurs jours consécutifs. Si les
valeurs trouvées sont très souvent, ou constamment inférieures à 7 ou 7,5
cela traduit une surcharge de l’organisme en déchets métaboliques acides.

Que faire si votre pH est majoritairement acide?
Premièrement, modifiez votre alimentation en optant pour des aliments
alcalins et biologiques et évitez les produits raffinés. Les aliments sont
classés non pas d’après leur goût (acide ou non), mais plutôt selon les
résidus qu’ils laissent après qu’ils aient été métabolisés. Ils sont acidifiants
ou alcalinisants selon leur teneur en minéraux. Minéraux acides : Soufre,
Phosphore, Chlore, Iode. Minéraux alcalins : Sodium, Potassium,
Calcium, Magnésium, Fer, Zinc

Aliments alcalinisants 80%
Les légumes (sauf asperges, épinards, tomates et choux de Bruxelles ), les
fruits (sauf pruneaux, prunes et canneberges), noix de coco et du Brésil,
millet, fève de soya, fève de Lima, germinations, algues, sel de mer, miso,
tamari, infusions de plantes.

Aliments acidifiants 20%
Viandes, oeufs, volailles, poissons, fromages, céréales (sauf le millet),
légumineuses (elles sont toutefois moins acidifiantes que les viandes), la
majorité des noix, farines, sucres, alcool, huiles raffinées, chocolat, café.

En règle générale, l’alimentation à elle seule ne suffit pas. Alors revenez-
nous le mois prochain pour la suite.

Suis-je acidifié?
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Lors de mon passage au 10e Symposium International d’Aromathérapie
et Plantes Médicinales de Grasse en France, j’ai découvert des nouvelles
huiles essentielles provenant du Madagascar, un pays reconnu pour son
abondance en plantes médicinales et aromatiques. Une production très
intéressante par ses qualités biologiques et le respect de l’environ-
nement, effectuée dans une démarche de commerce équitable. Puisque
vous êtes un public à l’affût, j’ai décidé de vous faire part des nouveautés
qui apparaîtront prochainement dans nos pharmacies vertes :

Iary (Psiadia altissima) parties aériennes : est particulièrement conseillée
pour éliminer les encombrements respiratoires et plus particulièrement
sur les voies respiratoires basses. En synergie avec le Saro et le Katafray
elle permet en massage le rétablissement de la vitalité du corps ainsi que
la stimulation générale de l’organisme. Elle a aussi des propriétés anti-
inflammatoires et est employée pour les soins de la peau et du psoriasis.
Le Iary est traditionnellement appelé par les Malgaches «dingadingana»
ce qui signifie : « franchir pas à pas ». Il était utilisé lors des rituels
mortuaires pour accompagner les défunts.

Issa (Rhus taratana) feuilles : Stimule la circulation de façon durable et
possède une action décongestionnante au niveau veineux. Les
Malgaches considèrent l’Issa comme une plante magique, protégeant
contre les sortilèges. On l’appelle « maroavelona » de maroa (multiplier)
et velona (efforts suprêmes pour sauver les mourants).

Katrafay (Cedrelopsis grevei) écorces : tonique et fortifiant dans les cas
de fatigue. Pour améliorer l’énergie lors d’activités physiques et mentales,
aider la pensée, la création et la prise de décision. Aide à décontracter les
muscles et articulations.

Saro (Cinnamosma fragrans) feuilles : Le Saro qui signifie : « qui anéantit
le mal » est un excellent tonique, antiviral, antibactérien puissant et
expectorant. Son parfum agréable ne rappelle aucune des huiles
essentielles courantes. Utilisé traditionnellement pour lutter contre la
toux, l’asthme, les coliques et la dysenterie, il rééquilibre le système
respiratoire. Vous vous sentez fatigué? Vous êtes sujets aux rhumes?
Quelques gouttes sur le dos de la main ou à la base du nez suffisent.

Hélichryse femelle (Helichrysum gymnocephalum) parties aériennes :
Véritable « eucalyptus version améliorée », l’hélichryse est idéale pour les
affections respiratoires chroniques et dans les manifestations allergiques
respiratoires (rhinites allergiques, asthme).

Hélichryse mâle (Helichrysum bracteiferum) parties aériennes : Anti-
inflammatoire et antalgique. Elle est conseillée particulièrement pour la
partie haute du corps. Utilisée aussi contre les gingivites et en massage
contre les maux de tête liés à des douleurs cervicales.

Un regard vers l’extérieur permet souvent un regard vers l’intérieur. Nous
détenons nous-mêmes une quantité de plantes chez-nous dont
la connaissance de leurs qualités thérapeutiques est en train de se perdre.
Il est important de continuer à propager nos connaissances autant de
façon orale qu’écrite. Que ce soit un savoir scientifique ou un bon
remède de grand-mère, nos enfants de demain auront besoin de
connaître ce que la nature leur lègue comme richesse pour se soigner.

Lors du symposium, j’ai présenté une conférence sur l’épinette rouge
(Picea rubens). Cet arbre mal connu chez-nous car il est souvent
confondu avec le mélèze, appelé à tort « épinette rouge » à cause de ses
cônes de couleur rouge. La véritable épinette rouge se trouve dans les
Maritimes et les Appalaches. Légèrement différente de sa cousine
l’épinette noire, ses huiles essentielles sont surtout recherchées pour
leurs propriétés anti-inflammatoires. Je m’en sers particulièrement pour
fabriquer des produits calmant les douleurs arthritiques ainsi que pour le
psoriasis. Elle qui grandit souvent là où poussent aussi les sapins, l’utiliser
en synergie avec son ami fait d’excellents remèdes.

Nouvelles odeurs,
nouvelles douceurs!
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un forfait détente en plein-air pour 2 personnes
à la Marina Camping le Grand Bleu.

Le forfait comprend 1 nuitée dans un motorisé tout équipé
incluant un massage de 30 minutes par personne.
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Lorsque l’on parle des huit inventions qui ont changé la vie des femmes,
on parle en tout premier lieu de la pilule. Mais l’utilisation de cette
fameuse pilule contraceptive est-elle sans danger et a-t-elle vraiment
libéré la femme?

Dans les années 60, lorsque la pilule fut introduite au Canada, on était
dans le vent. 20 ans plus tard, soit dans les années 80, on a commencé
à rechercher une vie plus saine et plus équilibrée. Aujourd’hui, devant la
triste augmentation du cancer du sein et du nombre de femmes allergi-
ques aux aliments, aux produits chimiques et à la pollution (dont on dit
qu’elles sont allergiques à notre siècle), on est forcé de se poser des ques-
tions.

Cette série de six articles a pour but de mettre le doigt sur divers problè-
mes qui risquent de devenir le lot de plus en plus de femmes qui, déjà
très jeunes, commencent à prendre la pilule. Elles doivent au moins être
informées afin leurs décisions contraceptives soient prises en toute
connaissance de cause. Elles doivent savoir que ces risques augmentent
avec l’âge et qu’un grave problème écologique est en train de poindre
avec l’utilisation des contraceptifs oraux par des millions de femmes. Les
hormones se baladent dans l’eau potable et s’unissent aux xéno-estrogè-
nes. Les poissons, en consommateurs malheureux, les ingurgitent, et
voilà maintenant que nombre d’entre eux se baladent avec deux sexes.
On s’inquiète avec raison devant cette multiplication évidente de pois-
sons androgynes. Si la pilule donne à la femme le contrôle sur sa fécon-
dité, elle ne lui donne pas le contrôle sur sa santé. Souvent même, elle le
lui retire!

Parlons premièrement de la fonction hépatique. Le foie remplit 500 fonc-

tions et constitue l’usine antipoison du corps. Or, on sait que les proges-
tatifs, soit la progestérone de synthèse des anovulants et la progestine,
ralentissent la capacité d’épuration du foie. Les oestrogènes élèvent le
taux de cholestérol et la progestérone de synthèse retarde la vidange de
la vésicule biliaire, ce qui favorise le développement des calculs biliaires.
La progestérone de synthèse ralentit l’activité des enzymes qui épurent le
sang. La prise de poids est un des effets secondaires de la pilule. Le foie
est au métabolisme ce que le coeur est au sang : une pompe! Cette
pompe cependant, sous l’effet de la pilule, ne peut s’activer efficace-
ment. Il s’ensuit également un ralentissement de la thyroïde. Qu’arrive-t-
il lorsqu’une femme subit l’action conjuguée de cette pilule et d’un anti-
dépresseur? On sait que plusieurs d’entre eux font prendre du poids! Il
s’ensuit avec le temps des douleurs au dos, aux genoux et aux hanches,
un risque accru de diabète de type 2 et d’hypertension. En somme, c’est
le syndrome du métabolisme toxique qui s’installe lentement mais sûre-
ment.

Revenons maintenant aux problèmes d’allergies et aux troubles immuni-
taires, qui atteignent des proportions que l’on qualifie de plus en plus
d’épidémiques, chez les femmes qui prennent la pilule. Il a fallu plusieurs
années à divers scientifiques, donc le Dre Ellen Grant, M.D., qui fut
associée de très près aux recherches et au développement de la contra-
ception chimique en Grande-Bretagne en 1961, pour arriver à cette
conclusion claire que la pilule n’est pas sans danger et qu’elle provoque
des modifications immunitaires qui jouent un rôle capital dans l’appari-
tion des effets secondaires de celle-ci. Celles d’ailleurs qui ont des anté-
cédents familiaux allergiques ont, règle générale, des effets secondaires
immédiats comme des maux de tête importants 24 heures après la prise
de la première pilule. Les hormones ont un effet indiscutable sur le sys-
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• Contient des quantités
mises à l’épreuve de 
micronutriments, de 
nutraceutiques, de vitamines
et d’herbes.

• Sert à régler le taux de 
glycémie.

• Peut prévenir des 
conséquences telles que la 
fatigue, l’irritabilité, les 
cataractes, les dommages 
aux nerfs et le 
dysfonctionnement rénal.

BloodSugar BALANCE
La vie est agréable quand on trouve la façon

d’équilibrer son taux de glycémie.

Les anovulants,
(1ière partie)

un kaléidoscope inquiétant!
Johanne Verdon, ND.A, Membre de l’ANAQ, Comité médiatique Pendant la période estivale, la vie mouvementée de vos enfants met sans

cesse leurs mécanismes d’auto-guérison et de courage à l’épreuve. Pour
les supporter psychologiquement et physiquement, voici quelques trucs
et astuces à garder dans son tiroir naturel de premiers soins.

S.O.S. Échardes
Si votre enfant s’est enfoncé une écharde, faites en sorte qu’il en garde
un souvenir pas si désagréable! Deux solutions vous sont proposées pour
retirer cet intrus en douceur.

1) Trempez le doigt quelques minutes dans de l’huile de ricin chaude
(prenez soin de choisir une huile de ricin pressée à froid). Ensuite appuyez
sur la peau et l’écharde, comme par magie, sortira toute seule.

2) Trempez le doigt dans un bain chaud d’eau argileuse pendant quel-
ques minutes. Les chairs ramolliront et cela permettra à l’effet adsorbant
de l’argile d’extirper le corps étranger.

Outch! Une piqûre d’insecte!
1) Appliquez des huiles essentielles de qualité; soit la lavande (lavandula
hybrida super) ou le tea tree (melaleuca alternifolia). Elles détruisent les
toxines responsables de la douleur des piqûres. Répéter souvent. Vous
pouvez par la suite déposer de la pâte d’argile verte sur et autour de la
piqûre.

2) Autre astuce : Imbibez le milieu d’un diachylon de vinaigre de cidre de
pomme et l’appliquer directement sur la piqûre. Répéter 3 fois dans la
journée.

Et vlan! Votre enfant vient de faire une petite chute et s’est écorché la peau.

Pas de panique, plusieurs solutions naturelles existent.
1) Saupoudrez simplement de l’argile et vous obtiendrez une action
antiseptique et cicatrisante. Vous pouvez aussi utiliser de la poudre
d’hydraste pour son action antiseptique en plus d’avoir la propriété
d’arrêter le sang et de faciliter la formation d’une croûte protectrice.

2) Lavez la plaie avec un mélange de vinaigre de cidre et d’eau ou un
mélange d’extrait de pépins de pamplemousse et d’eau (10 gouttes dans
1/2 tasse d’eau).

3) Appliquez un onguent antiseptique à base calendula, de consoude et
autres plantes médicinales. Plusieurs choix sont offerts dans les magasins
de produits naturels.

4) Faites une compresse avec une huile essentielle de lavande de qualité
(lavandula hybrida super).

5) Bien entendu les enfants aiment bien les diachylons. Surprenez-les
avec originalité en déposant simplement sur leurs petites plaies la pelure
transparente que l’on retrouve entre les couches d’oignons.

Bang! Voilà maintenant qu’il se cogne.
Pour diminuer la douleur et les risques d’ecchymoses, appliquez de l’arnica
en teinture-mère ou en huile. Ne pas utiliser sur une plaie ouverte. Vous
pouvez aussi faire un cataplasme d’argile et le conserver une heure.

Coup de vent!
Une bourrasque de vent et voilà que de la poussière est entré dans l’oeil
de votre enfant. C’est le moment de déposer une graine de lin dans le
repli de la paupière inférieure. En quelques instants, la lubrification
englobera la poussière qui aura tôt fait de sortir de l’oeil. Vraiment 
simple n’est-ce pas?

Abracadabra!
Prêts pour la comptine des premiers soins? En gardant une attitude
positive et en prodiguant calmement de bons soins naturels à vos
enfants, ils profiteront pleinement de la saison estivale... tout comme
vous! Revenez-nous le mois prochain pour la suite des petits bobos.

Les petits bobos
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-tème immunitaire. Les oestrogènes peuvent augmenter les taux d’anti-
corps. Plusieurs ORL constatent que les femmes qui prennent la pilule ont
souvent des rhinites et/ou le rhume des foins.

Alcool et anovulants ne font d’ailleurs pas bon ménage et beaucoup de
femmes qui prennent la pilule remarquent que lorsqu’elles ont bu, elles
ont nettement plus la gueule de bois. Les femmes alcooliques qui pren-
nent la pilule ont plus de risques d’avoir un profil hépatique désastreux.
Ajoutons une consommation de bière et de divers apéros – dont on dit
qu’ils déversent des allergènes à la vitesse d’un avion à réaction parce
qu’ils sont faits à base de levures et de grains – à un foie donc les capa-
cités d’épuration sont affectées par la pilule et nous avons là un portrait
qui n’est guère rassurant!

En terminant, savez-vous que chez certaines femmes qui ont des antécé-
dents de schizophrénie, l’association eostrogène-progestérone de la
pilule peut être à risque car elle élève le taux de cuivre du sang (deux fois
plus que la normale), ce qui peut perturber sérieusement l’humeur?
D’ailleurs, le plasma des femmes qui prennent la pilule a souvent une
coloration bleu-vert marquée à cause de ce cuivre, ce qui a déjà inquiété
les banques de sang. Le cuivre et le zinc doivent être maintenus en équi-
libre car ils ont en quelque sorte des fonctions antagonistes. La pilule
diminue le taux de zinc et le zinc est aux nerfs ce que le calcium est aux os.

Dans le prochain article, il sera question entre autres de l’influence de la
pilule sur l’humeur. La pilule donne-t-elle le cafard, influence-t-elle la
libido et peut-elle perturber les relations homme-femme?

Rappelons-nous que l’efficacité de la pilule est de 99,5%. Par contre,
lorsque les conditions d’utilisation ne sont pas respectées, cette efficacité
peut diminuer très rapidement. L’efficacité des condoms peut atteindre
99% si le condom est utilisé à chaque relation sexuelle, peu importe le
moment du cycle. Certains condoms sont pré-lubrifiés. Le lubrifiant,
comme on le sait, facilite la pénétration, diminuant le risque de déchi-
rure. Il faut cependant éviter les lubrifiants à base d’huile avec les
condoms en latex. On choisira donc un lubrifiant soluble à l’eau. Les
contraceptifs hormonaux ne préviennent pas les infections transmises
sexuellement, ce que font par contre les condoms.
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-Essentiel pour une peau, des cheveux et
des ongles sains.

- Essentiel à l’efficacité du système
immunitaire et à la production d’énergie.

- Contribue à la détoxication, notamment
des métaux lourds.

- Aide à soulager la douleur causée par
des muscles tendus et des articulations

hyperextensionnées.

- Le propolis est un agent de lutte efficace
contre les microbes. Il a des propriétés 
bactéricides, antivirales et antifongiques
démontrées.

-  Améliore les réactions immunitaires.

- Peut raviver la croissance cellulaire et
retarder le vieillissement.

MSM

Pouvez-vous imaginer l’immense bonheur que le massage de réflexologie
peut apporter à votre être? C’est ce que je vais vous faire découvrir au fil
des prochaines parutions par des informations et directives concernant
vos différents points ou zones réflexes. La réflexologie existe depuis très
longtemps et elle s'adresse à tous, de bébé jusqu'au bel âge. Cette
thérapie énergétique aide à conserver, améliorer et rétablir la santé en
équilibrant le corps et l’esprit.

Qu’est-ce que la réflexologie?
C’est un massage des zones ou points réflexes que l’on retrouve au
niveau des pieds, des mains ou des oreilles. La technique s’effectue à
l’aide des mains sans l’utilisation d’autres instruments. Ces emplacements
représentent les organes, les glandes et autres structures comme le foie,
les poumons, les intestins, la colonne vertébrale, le pancréas, les surrénales,
la thyroïde, etc. Permettant de toucher toutes les régions du corps, cette
forme de massage influence la santé physique, énergétique, émotionnelle,
mentale et spirituelle.

La réflexologie fonctionne grâce aux nombreuses terminaisons nerveuses
dont sont pourvues nos extrémités. Elles établissent ainsi un lien direct
avec le reste du corps par l'intermédiaire du système nerveux. Le cerveau
reçoit les messages et les transmet à l’organe correspondant.

Les bienfaits pour l’être
• Libération des tensions, des douleurs et du stress
• Rétablissement de l’énergie vitale
• Profonde relaxation
• Accompagnement au changement en créant une ouverture intérieure
• Meilleure circulation de l’énergie, du sang, de la lymphe et des influx nerveux

• Amélioration du fonctionnement
des différents métabolismes 
(respiratoire, digestif, circulatoire) 
• Facilité à gérer les émotions et le
mental

La réflexologie apporte une aide
précieuse à plusieurs problèmes de
santé tels les douleurs, les difficultés
respiratoires, le rhume, l’asthme, les
problèmes intestinaux et digestifs, les
troubles du sommeil, l’agitation, les
problèmes nerveux et bien d’autres.
Fait intéressant : ce soin thérapeutique
peut aussi être effectué soi-même.

Il existe une topographie très
précise au niveau des pieds et des
mains qui détermine l’emplacement
des points et zones réflexes. Le
pied droit correspond au côté
droit et le pied gauche au côté
gauche.

Équilibrer la tête en massant les
doigts ou les orteils…
Dans un premier temps, je vais vous
parler des cinq orteils et des cinq
doigts qui correspondent à la tête.
Les gros orteils ou les pouces repré-
sentent à eux seuls la tête dans son
ensemble. Le massage des doigts ou
des orteils permettra d’envoyer un
message au cerveau pour équilibrer
la zone correspondante, dans ce cas-
ci, la tête. La réponse de l’organisme
se fera en fonction des besoins. 

Si vous souffrez de maux, de
lourdeurs ou de tension à la tête,
voici ce qu’il faut faire : Massez
vos orteils ou vos doigts en les
étirant. Faites des pressions et
massez-les pendant quelques
minutes. Privilégiez les pouces ou
les gros orteils car ils représentent
toute la tête. 

Pour vous aider à augmenter votre
concentration, votre mémoire et
raviver votre cerveau : Massez le
bout de vos orteils ou de vos doigts
(représentent le cerveau). Les
enfants peuvent aussi le faire à
l’école ou au retour avant leurs
leçons et devoirs. 

Prenez soin de toujours masser les
deux mains ou les deux pieds pour
établir un équilibre des deux côtés
du corps.

Essayez! Vous serez agréablement
surpris des résultats. C’est simple,
facile et cela ne nécessite rien de
plus qu’un peu de temps et le goût
de vous faire du bien. Vous pouvez
aider votre corps à tous les jours
pour en conserver l’équilibre. En
attendant l’autobus, à un feu rouge,
lors d’embouteillages, pourquoi ne
pas en profiter pour vous masser les
doigts? Les pieds pourront être
bichonnés le soir au retour du travail
ou dans la soirée.

bien-être et équilibre
La réflexologie
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Désignée comme plante médicinale de l’année par la Guilde des
herboristes, l’achillée millefeuille fait partie des plantes médicinales sauvages
les plus communes du Québec. Elle est facilement repérable dans les
champs, les terrains vagues, les pâturages ou aux abords des routes.

Les fleurs blanches, parfois rosâtres sont regroupées en fausses
ombelles. Chacune d’elle ressemble à une marguerite miniature. En effet,
elles font partie de la même famille botanique, les astéracées. Riches en
huiles essentielles, elles dégagent un arôme très agréable. Au printemps,
l’achillée millefeuille dévoile ses délicates feuilles allongées semblables à
une dentelle. Elles sont très segmentées, d’où son nom latin millefolium
(mille feuilles).

C’est une excellente plante compagne : sa présence dans un jardin aide
les autres espèces à résister aux insectes et aux maladies. En biodynamie,
des préparations à base d’achillée sont ajoutées au compost comme
agent catalyseur afin d’activer le processus de fermentation et de
décomposition des matières organiques.

Histoire
Son usage en tant que plante médicinale daterait de la préhistoire. Des
semences ont été trouvées sur le site archéologique de Shanidar en Irak.
Les archéologues prétendent qu’ils faisaient partie de leurs pharmacies.
Dioscoride, médecin Grec né vers 40 après J-C dont l’œuvre est la

principale référence en matière d’utilisation des plantes médicinales de
l’Antiquité, l’employait pour soigner les blessures de guerre telles les
plaies saignantes et les ulcères. On faisait de même aux États-Unis durant
la guerre civile, l’achillée faisait partie de leur pharmacopée officielle en
1918. Les Amérindiens connaissaient aussi bien ses vertus et en faisaient
régulièrement usage pour traiter les fièvres, le rhume, la grippe et les
plaies de toutes sortes, ainsi que contre différents troubles digestifs.
Certains pays du nord de l’Europe l’utilisaient en remplacement du houblon
dans la fabrication de la bière. Un de ces noms communs typiquement
québécois, herbe à dinde, fait référence à l’utilisation qu’on en faisait pour
nourrir cette volaille. On dit qu’elle rehausse le goût de la viande.

Usage contemporain
Négligée des chercheurs, très peu d’études ont été réalisées afin de
prouver scientifiquement son efficacité. Ce qui n’enlève rien à sa
crédibilité. L’usage moderne de l’achillée millefeuille comme plante
médicinale est basé sur les centaines d’années d’utilisation par nos
ancêtres. Certains de ses anciens noms communs en disent long sur ces
usages (herbe à la coupure, herbe aux militaires). Bien que la plante
entière possède des propriétés médicinales, ce sont les feuilles et les
fleurs qui sont les plus utilisées.

Sang et vaisseaux sanguins
L’achillée possède des propriétés opposées. Astringente, elle arrête les
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Portrait d’une plante médicinale 
L’ACHILLÉE MILLEFEUILLE

Par Martine Hamel, Herboriste thérapeute

(Achillea millefolium)
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Les multivitamines et minéraux Total One de Swiss sont conçus pour 
répondre aux besoins physiologiques associés à votre stade de vie et à 
votre sexe. Qui que vous soyez et peu importe votre stade de la vie, 

vous trouverez le produit Total One qui vous convient.

Total One Maternité  
Spécialement conçu pour favoriser la 
santé prénatale et post-partum optimale.
Comprend 23 vitamines, minéraux et 
suppléments, notamment :
• Acide folique : aide à prévenir 

les anomalies du tube neural
• Fer : favorise le bon fonctionnement 

des globules rouges
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A essentielle au développement normal
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Total One Sport 
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beaucoup d’activité physique; favorise un 
rendement maximal. Comprend 31 vitamines,
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la synthèse des protéines, la réparation
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• Fer : favorise le transport de l’oxygène 
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• Antioxydants

La différence 



saignements hémorragiques, et en même temps, elle favorise une
meilleure fluidité sanguine et diminue la présence de caillots afin de
libérer le sang congestionné. Disons qu’elle fait bien ce qu’elle a à faire.
Dans cette optique, on l’utilise pour soigner les thromboses, les phlébites,
les hémorroïdes, ainsi que les hémorragies ou les saignements :
poumons, intestins et autres organes ou tissus internes ou externes. Son
contenu en flavonoïdes lui confère la propriété de tonifier les vaisseaux
sanguins et est utile lorsqu’il y a présence de varices.

Digestion
Elle possède une affinité particulière avec les muqueuses du système
digestif. Elle est indiquée lors de problèmes chroniques comme les
diverticuloses, les colites, les ulcères ainsi que les diarrhées. Le foie qui est
un organe très vascularisé reçoit beaucoup de sang provenant de la
veine porte et de l’artère hépatique. Par son action sur le sang, elle
contribue à améliorer la circulation entéro-hépatique et ainsi favoriser un
bon fonctionnement du foie.

Organes reproducteurs féminins
Les femmes l’emploient lors d’aménorrhée (absence de menstruation),
de ménorragie (menstruation abondante) ou de métrorragie (perte de
sang entre les règles). Elle peut aussi bien diminuer les menstruations
excessives que provoquer les menstruations qui tardent. En diminuant les
congestions utérines, elle contribue à soulager les crampes menstruelles
et réduire la présence de caillots. Elle excelle dans les pathologies telles
les fibromes, les kystes ovariens, l’endométriose et les leucorrhées en plus
d’assister le foie dans l’élimination des excès d’œstrogènes. En
combinaison avec d’autres plantes, elle supporte les femmes traversant
les périodes de changements hormonaux, tant à l’adolescence qu’à la
pré-ménopause et en ménopause.

Fièvre
Encore aujourd’hui, l’achillée est employée contre le rhume et la grippe
surtout lorsqu’ils sont accompagnés de fièvre. C’est une plante fébrifuge
et rafraîchissante, efficace lors de fièvres et des états de fébrilité même
de cause inconnue. Elle est spécifiquement conseillée lorsque la fièvre ce
traduit par l’absence de transpiration, que la peau est sèche. Elle contribue
à ouvrir les pores de la peau afin d’évacuer l’excès de chaleur interne.

Précautions
L’achillée millefeuille étant une plante emménagogue, son usage durant la
grossesse est controversé. Il doit être fait sous la supervision d’un thérapeute
expérimenté. Par contre, l’achillée est sécuritaire durant l’allaitement.

Il pourrait y avoir une interaction avec les médicaments fluidifiants
sanguins; usez de prudence. Si vous souffrez de problèmes de santé
n’hésitez pas à faire appel au service d’un herboriste ou autre
professionnel de la santé.Applications pratiques

L’achillée est une plante qui se doit de faire partie de la pharmacie
maison. Voici quelques petits conseils d’utilisation.

Coupure et blessure : bien nettoyer et appliquer les feuilles et/ou les
fleurs fraîches écrasées ou encore faire une compresse à partir d’une
infusion concentrée que l’on place directement sur la région affectée.
Cela arrêtera les saignements et favorisera la guérison des plaies.

Fièvre et bouffées de chaleur : boire l’infusion refroidie, jusqu’à 1/2 tasse
aux 2 heures.

L’infusion concentrée peut aussi être utilisée en rince-bouche contre les
aphtes buccaux.

Les jeunes feuilles du printemps sont comestibles. Elles peuvent être
consommées en salades combinées à d’autres verdures pour une salade
amère de printemps.
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-tème immunitaire. Les oestrogènes peuvent augmenter les taux d’anti-
corps. Plusieurs ORL constatent que les femmes qui prennent la pilule ont
souvent des rhinites et/ou le rhume des foins.

Alcool et anovulants ne font d’ailleurs pas bon ménage et beaucoup de
femmes qui prennent la pilule remarquent que lorsqu’elles ont bu, elles
ont nettement plus la gueule de bois. Les femmes alcooliques qui pren-
nent la pilule ont plus de risques d’avoir un profil hépatique désastreux.
Ajoutons une consommation de bière et de divers apéros – dont on dit
qu’ils déversent des allergènes à la vitesse d’un avion à réaction parce
qu’ils sont faits à base de levures et de grains – à un foie donc les capa-
cités d’épuration sont affectées par la pilule et nous avons là un portrait
qui n’est guère rassurant!

En terminant, savez-vous que chez certaines femmes qui ont des antécé-
dents de schizophrénie, l’association eostrogène-progestérone de la
pilule peut être à risque car elle élève le taux de cuivre du sang (deux fois
plus que la normale), ce qui peut perturber sérieusement l’humeur?
D’ailleurs, le plasma des femmes qui prennent la pilule a souvent une
coloration bleu-vert marquée à cause de ce cuivre, ce qui a déjà inquiété
les banques de sang. Le cuivre et le zinc doivent être maintenus en équi-
libre car ils ont en quelque sorte des fonctions antagonistes. La pilule
diminue le taux de zinc et le zinc est aux nerfs ce que le calcium est aux os.

Dans le prochain article, il sera question entre autres de l’influence de la
pilule sur l’humeur. La pilule donne-t-elle le cafard, influence-t-elle la
libido et peut-elle perturber les relations homme-femme?

Rappelons-nous que l’efficacité de la pilule est de 99,5%. Par contre,
lorsque les conditions d’utilisation ne sont pas respectées, cette efficacité
peut diminuer très rapidement. L’efficacité des condoms peut atteindre
99% si le condom est utilisé à chaque relation sexuelle, peu importe le
moment du cycle. Certains condoms sont pré-lubrifiés. Le lubrifiant,
comme on le sait, facilite la pénétration, diminuant le risque de déchi-
rure. Il faut cependant éviter les lubrifiants à base d’huile avec les
condoms en latex. On choisira donc un lubrifiant soluble à l’eau. Les
contraceptifs hormonaux ne préviennent pas les infections transmises
sexuellement, ce que font par contre les condoms.
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-Essentiel pour une peau, des cheveux et
des ongles sains.

- Essentiel à l’efficacité du système
immunitaire et à la production d’énergie.

- Contribue à la détoxication, notamment
des métaux lourds.

- Aide à soulager la douleur causée par
des muscles tendus et des articulations

hyperextensionnées.

- Le propolis est un agent de lutte efficace
contre les microbes. Il a des propriétés 
bactéricides, antivirales et antifongiques
démontrées.

-  Améliore les réactions immunitaires.

- Peut raviver la croissance cellulaire et
retarder le vieillissement.

MSM

Pouvez-vous imaginer l’immense bonheur que le massage de réflexologie
peut apporter à votre être? C’est ce que je vais vous faire découvrir au fil
des prochaines parutions par des informations et directives concernant
vos différents points ou zones réflexes. La réflexologie existe depuis très
longtemps et elle s'adresse à tous, de bébé jusqu'au bel âge. Cette
thérapie énergétique aide à conserver, améliorer et rétablir la santé en
équilibrant le corps et l’esprit.

Qu’est-ce que la réflexologie?
C’est un massage des zones ou points réflexes que l’on retrouve au
niveau des pieds, des mains ou des oreilles. La technique s’effectue à
l’aide des mains sans l’utilisation d’autres instruments. Ces emplacements
représentent les organes, les glandes et autres structures comme le foie,
les poumons, les intestins, la colonne vertébrale, le pancréas, les surrénales,
la thyroïde, etc. Permettant de toucher toutes les régions du corps, cette
forme de massage influence la santé physique, énergétique, émotionnelle,
mentale et spirituelle.

La réflexologie fonctionne grâce aux nombreuses terminaisons nerveuses
dont sont pourvues nos extrémités. Elles établissent ainsi un lien direct
avec le reste du corps par l'intermédiaire du système nerveux. Le cerveau
reçoit les messages et les transmet à l’organe correspondant.

Les bienfaits pour l’être
• Libération des tensions, des douleurs et du stress
• Rétablissement de l’énergie vitale
• Profonde relaxation
• Accompagnement au changement en créant une ouverture intérieure
• Meilleure circulation de l’énergie, du sang, de la lymphe et des influx nerveux

• Amélioration du fonctionnement
des différents métabolismes 
(respiratoire, digestif, circulatoire) 
• Facilité à gérer les émotions et le
mental

La réflexologie apporte une aide
précieuse à plusieurs problèmes de
santé tels les douleurs, les difficultés
respiratoires, le rhume, l’asthme, les
problèmes intestinaux et digestifs, les
troubles du sommeil, l’agitation, les
problèmes nerveux et bien d’autres.
Fait intéressant : ce soin thérapeutique
peut aussi être effectué soi-même.

Il existe une topographie très
précise au niveau des pieds et des
mains qui détermine l’emplacement
des points et zones réflexes. Le
pied droit correspond au côté
droit et le pied gauche au côté
gauche.

Équilibrer la tête en massant les
doigts ou les orteils…
Dans un premier temps, je vais vous
parler des cinq orteils et des cinq
doigts qui correspondent à la tête.
Les gros orteils ou les pouces repré-
sentent à eux seuls la tête dans son
ensemble. Le massage des doigts ou
des orteils permettra d’envoyer un
message au cerveau pour équilibrer
la zone correspondante, dans ce cas-
ci, la tête. La réponse de l’organisme
se fera en fonction des besoins. 

Si vous souffrez de maux, de
lourdeurs ou de tension à la tête,
voici ce qu’il faut faire : Massez
vos orteils ou vos doigts en les
étirant. Faites des pressions et
massez-les pendant quelques
minutes. Privilégiez les pouces ou
les gros orteils car ils représentent
toute la tête. 

Pour vous aider à augmenter votre
concentration, votre mémoire et
raviver votre cerveau : Massez le
bout de vos orteils ou de vos doigts
(représentent le cerveau). Les
enfants peuvent aussi le faire à
l’école ou au retour avant leurs
leçons et devoirs. 

Prenez soin de toujours masser les
deux mains ou les deux pieds pour
établir un équilibre des deux côtés
du corps.

Essayez! Vous serez agréablement
surpris des résultats. C’est simple,
facile et cela ne nécessite rien de
plus qu’un peu de temps et le goût
de vous faire du bien. Vous pouvez
aider votre corps à tous les jours
pour en conserver l’équilibre. En
attendant l’autobus, à un feu rouge,
lors d’embouteillages, pourquoi ne
pas en profiter pour vous masser les
doigts? Les pieds pourront être
bichonnés le soir au retour du travail
ou dans la soirée.

bien-être et équilibre
La réflexologie
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Lorsque l’on parle des huit inventions qui ont changé la vie des femmes,
on parle en tout premier lieu de la pilule. Mais l’utilisation de cette
fameuse pilule contraceptive est-elle sans danger et a-t-elle vraiment
libéré la femme?

Dans les années 60, lorsque la pilule fut introduite au Canada, on était
dans le vent. 20 ans plus tard, soit dans les années 80, on a commencé
à rechercher une vie plus saine et plus équilibrée. Aujourd’hui, devant la
triste augmentation du cancer du sein et du nombre de femmes allergi-
ques aux aliments, aux produits chimiques et à la pollution (dont on dit
qu’elles sont allergiques à notre siècle), on est forcé de se poser des ques-
tions.

Cette série de six articles a pour but de mettre le doigt sur divers problè-
mes qui risquent de devenir le lot de plus en plus de femmes qui, déjà
très jeunes, commencent à prendre la pilule. Elles doivent au moins être
informées afin leurs décisions contraceptives soient prises en toute
connaissance de cause. Elles doivent savoir que ces risques augmentent
avec l’âge et qu’un grave problème écologique est en train de poindre
avec l’utilisation des contraceptifs oraux par des millions de femmes. Les
hormones se baladent dans l’eau potable et s’unissent aux xéno-estrogè-
nes. Les poissons, en consommateurs malheureux, les ingurgitent, et
voilà maintenant que nombre d’entre eux se baladent avec deux sexes.
On s’inquiète avec raison devant cette multiplication évidente de pois-
sons androgynes. Si la pilule donne à la femme le contrôle sur sa fécon-
dité, elle ne lui donne pas le contrôle sur sa santé. Souvent même, elle le
lui retire!

Parlons premièrement de la fonction hépatique. Le foie remplit 500 fonc-

tions et constitue l’usine antipoison du corps. Or, on sait que les proges-
tatifs, soit la progestérone de synthèse des anovulants et la progestine,
ralentissent la capacité d’épuration du foie. Les oestrogènes élèvent le
taux de cholestérol et la progestérone de synthèse retarde la vidange de
la vésicule biliaire, ce qui favorise le développement des calculs biliaires.
La progestérone de synthèse ralentit l’activité des enzymes qui épurent le
sang. La prise de poids est un des effets secondaires de la pilule. Le foie
est au métabolisme ce que le coeur est au sang : une pompe! Cette
pompe cependant, sous l’effet de la pilule, ne peut s’activer efficace-
ment. Il s’ensuit également un ralentissement de la thyroïde. Qu’arrive-t-
il lorsqu’une femme subit l’action conjuguée de cette pilule et d’un anti-
dépresseur? On sait que plusieurs d’entre eux font prendre du poids! Il
s’ensuit avec le temps des douleurs au dos, aux genoux et aux hanches,
un risque accru de diabète de type 2 et d’hypertension. En somme, c’est
le syndrome du métabolisme toxique qui s’installe lentement mais sûre-
ment.

Revenons maintenant aux problèmes d’allergies et aux troubles immuni-
taires, qui atteignent des proportions que l’on qualifie de plus en plus
d’épidémiques, chez les femmes qui prennent la pilule. Il a fallu plusieurs
années à divers scientifiques, donc le Dre Ellen Grant, M.D., qui fut
associée de très près aux recherches et au développement de la contra-
ception chimique en Grande-Bretagne en 1961, pour arriver à cette
conclusion claire que la pilule n’est pas sans danger et qu’elle provoque
des modifications immunitaires qui jouent un rôle capital dans l’appari-
tion des effets secondaires de celle-ci. Celles d’ailleurs qui ont des anté-
cédents familiaux allergiques ont, règle générale, des effets secondaires
immédiats comme des maux de tête importants 24 heures après la prise
de la première pilule. Les hormones ont un effet indiscutable sur le sys-
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• Contient des quantités
mises à l’épreuve de 
micronutriments, de 
nutraceutiques, de vitamines
et d’herbes.

• Sert à régler le taux de 
glycémie.

• Peut prévenir des 
conséquences telles que la 
fatigue, l’irritabilité, les 
cataractes, les dommages 
aux nerfs et le 
dysfonctionnement rénal.

BloodSugar BALANCE
La vie est agréable quand on trouve la façon

d’équilibrer son taux de glycémie.

Les anovulants,
(1ière partie)

un kaléidoscope inquiétant!
Johanne Verdon, ND.A, Membre de l’ANAQ, Comité médiatique Pendant la période estivale, la vie mouvementée de vos enfants met sans

cesse leurs mécanismes d’auto-guérison et de courage à l’épreuve. Pour
les supporter psychologiquement et physiquement, voici quelques trucs
et astuces à garder dans son tiroir naturel de premiers soins.

S.O.S. Échardes
Si votre enfant s’est enfoncé une écharde, faites en sorte qu’il en garde
un souvenir pas si désagréable! Deux solutions vous sont proposées pour
retirer cet intrus en douceur.

1) Trempez le doigt quelques minutes dans de l’huile de ricin chaude
(prenez soin de choisir une huile de ricin pressée à froid). Ensuite appuyez
sur la peau et l’écharde, comme par magie, sortira toute seule.

2) Trempez le doigt dans un bain chaud d’eau argileuse pendant quel-
ques minutes. Les chairs ramolliront et cela permettra à l’effet adsorbant
de l’argile d’extirper le corps étranger.

Outch! Une piqûre d’insecte!
1) Appliquez des huiles essentielles de qualité; soit la lavande (lavandula
hybrida super) ou le tea tree (melaleuca alternifolia). Elles détruisent les
toxines responsables de la douleur des piqûres. Répéter souvent. Vous
pouvez par la suite déposer de la pâte d’argile verte sur et autour de la
piqûre.

2) Autre astuce : Imbibez le milieu d’un diachylon de vinaigre de cidre de
pomme et l’appliquer directement sur la piqûre. Répéter 3 fois dans la
journée.

Et vlan! Votre enfant vient de faire une petite chute et s’est écorché la peau.

Pas de panique, plusieurs solutions naturelles existent.
1) Saupoudrez simplement de l’argile et vous obtiendrez une action
antiseptique et cicatrisante. Vous pouvez aussi utiliser de la poudre
d’hydraste pour son action antiseptique en plus d’avoir la propriété
d’arrêter le sang et de faciliter la formation d’une croûte protectrice.

2) Lavez la plaie avec un mélange de vinaigre de cidre et d’eau ou un
mélange d’extrait de pépins de pamplemousse et d’eau (10 gouttes dans
1/2 tasse d’eau).

3) Appliquez un onguent antiseptique à base calendula, de consoude et
autres plantes médicinales. Plusieurs choix sont offerts dans les magasins
de produits naturels.

4) Faites une compresse avec une huile essentielle de lavande de qualité
(lavandula hybrida super).

5) Bien entendu les enfants aiment bien les diachylons. Surprenez-les
avec originalité en déposant simplement sur leurs petites plaies la pelure
transparente que l’on retrouve entre les couches d’oignons.

Bang! Voilà maintenant qu’il se cogne.
Pour diminuer la douleur et les risques d’ecchymoses, appliquez de l’arnica
en teinture-mère ou en huile. Ne pas utiliser sur une plaie ouverte. Vous
pouvez aussi faire un cataplasme d’argile et le conserver une heure.

Coup de vent!
Une bourrasque de vent et voilà que de la poussière est entré dans l’oeil
de votre enfant. C’est le moment de déposer une graine de lin dans le
repli de la paupière inférieure. En quelques instants, la lubrification
englobera la poussière qui aura tôt fait de sortir de l’oeil. Vraiment 
simple n’est-ce pas?

Abracadabra!
Prêts pour la comptine des premiers soins? En gardant une attitude
positive et en prodiguant calmement de bons soins naturels à vos
enfants, ils profiteront pleinement de la saison estivale... tout comme
vous! Revenez-nous le mois prochain pour la suite des petits bobos.

Les petits bobos
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Lors de mon passage au 10e Symposium International d’Aromathérapie
et Plantes Médicinales de Grasse en France, j’ai découvert des nouvelles
huiles essentielles provenant du Madagascar, un pays reconnu pour son
abondance en plantes médicinales et aromatiques. Une production très
intéressante par ses qualités biologiques et le respect de l’environ-
nement, effectuée dans une démarche de commerce équitable. Puisque
vous êtes un public à l’affût, j’ai décidé de vous faire part des nouveautés
qui apparaîtront prochainement dans nos pharmacies vertes :

Iary (Psiadia altissima) parties aériennes : est particulièrement conseillée
pour éliminer les encombrements respiratoires et plus particulièrement
sur les voies respiratoires basses. En synergie avec le Saro et le Katafray
elle permet en massage le rétablissement de la vitalité du corps ainsi que
la stimulation générale de l’organisme. Elle a aussi des propriétés anti-
inflammatoires et est employée pour les soins de la peau et du psoriasis.
Le Iary est traditionnellement appelé par les Malgaches «dingadingana»
ce qui signifie : « franchir pas à pas ». Il était utilisé lors des rituels
mortuaires pour accompagner les défunts.

Issa (Rhus taratana) feuilles : Stimule la circulation de façon durable et
possède une action décongestionnante au niveau veineux. Les
Malgaches considèrent l’Issa comme une plante magique, protégeant
contre les sortilèges. On l’appelle « maroavelona » de maroa (multiplier)
et velona (efforts suprêmes pour sauver les mourants).

Katrafay (Cedrelopsis grevei) écorces : tonique et fortifiant dans les cas
de fatigue. Pour améliorer l’énergie lors d’activités physiques et mentales,
aider la pensée, la création et la prise de décision. Aide à décontracter les
muscles et articulations.

Saro (Cinnamosma fragrans) feuilles : Le Saro qui signifie : « qui anéantit
le mal » est un excellent tonique, antiviral, antibactérien puissant et
expectorant. Son parfum agréable ne rappelle aucune des huiles
essentielles courantes. Utilisé traditionnellement pour lutter contre la
toux, l’asthme, les coliques et la dysenterie, il rééquilibre le système
respiratoire. Vous vous sentez fatigué? Vous êtes sujets aux rhumes?
Quelques gouttes sur le dos de la main ou à la base du nez suffisent.

Hélichryse femelle (Helichrysum gymnocephalum) parties aériennes :
Véritable « eucalyptus version améliorée », l’hélichryse est idéale pour les
affections respiratoires chroniques et dans les manifestations allergiques
respiratoires (rhinites allergiques, asthme).

Hélichryse mâle (Helichrysum bracteiferum) parties aériennes : Anti-
inflammatoire et antalgique. Elle est conseillée particulièrement pour la
partie haute du corps. Utilisée aussi contre les gingivites et en massage
contre les maux de tête liés à des douleurs cervicales.

Un regard vers l’extérieur permet souvent un regard vers l’intérieur. Nous
détenons nous-mêmes une quantité de plantes chez-nous dont
la connaissance de leurs qualités thérapeutiques est en train de se perdre.
Il est important de continuer à propager nos connaissances autant de
façon orale qu’écrite. Que ce soit un savoir scientifique ou un bon
remède de grand-mère, nos enfants de demain auront besoin de
connaître ce que la nature leur lègue comme richesse pour se soigner.

Lors du symposium, j’ai présenté une conférence sur l’épinette rouge
(Picea rubens). Cet arbre mal connu chez-nous car il est souvent
confondu avec le mélèze, appelé à tort « épinette rouge » à cause de ses
cônes de couleur rouge. La véritable épinette rouge se trouve dans les
Maritimes et les Appalaches. Légèrement différente de sa cousine
l’épinette noire, ses huiles essentielles sont surtout recherchées pour
leurs propriétés anti-inflammatoires. Je m’en sers particulièrement pour
fabriquer des produits calmant les douleurs arthritiques ainsi que pour le
psoriasis. Elle qui grandit souvent là où poussent aussi les sapins, l’utiliser
en synergie avec son ami fait d’excellents remèdes.

Nouvelles odeurs,
nouvelles douceurs!

Vivre en santé | mai/juin 2008 | p.5 

Par Christiane Chartier

Pause détentePause détente
Trouvez les 7 erreurs

Nom :

Adresse :

Tél.:

Retourner votre coupon avec les 7 erreurs à : Imprimerie CNM3 
1A, St-Pierre, Suite 100, Saint-Constant, Qué  J5A 2E1

Le tirage aura lieu le 30 mai 2008.

Trouvez les 7 erreurs du dessin çi-haut
et courez la chance de gagner

un forfait détente en plein-air pour 2 personnes
à la Marina Camping le Grand Bleu.

Le forfait comprend 1 nuitée dans un motorisé tout équipé
incluant un massage de 30 minutes par personne.

Mots cachésMots cachés
Sujet : THÉÂTRE

acte
acteur
agent
air
ami
art
banc
bravo
bureau

carte
chants
choeur
chut
chute
cid
couloir
cour
décor

épilogue
épisode
féérie
fête
feu
fin
four
foyer
frisé

gagnant
gala
gène
gille
honneur
loge
lustre
mime
montée

noeud
opéra
paradis
parodie
parolier
pièce
podium
prix
rampe

recette
récit
répétition
revue
rire
roman
scène
sifflet
sol

sotie
succès
toile
troué
tuile
vie
vue

UN MOT DE 11 LETTRES Théâtralité

✁
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Félicitation à Mme Lucie Vézina de Québec, gagnante du panier cadeau de produits de Chanvre,
100% végétal, écologique et québécois.

Nous remercions Mme Manon Letarte, fondatrice et herboriste de la feuille verte  •  www.lafeuilleverte.ca 

334 chemin du Barrage Allard, Coleraine (Qc)  G0N 1B0
Tél. : 418 449-3600 • www.mclegrandbleu.com



Afin de faciliter l’intégration d’une nouvelle habitude alimentaire, je vous
propose d’avoir une perception positive de l’alimentation saine en
l’abordant comme un CHOIX, celui de choisir de bien manger pour le
plaisir de prendre soin de soi. Ainsi, ce n’est plus une obligation venant
de notre cerveau rationnel, mais provient d’un sentiment d’amour envers
soi-même.  

Voici des moyens de trouver ou retrouver le plaisir de bien manger et de cuisiner :
Aménageons notre cuisine afin que ce soit confortable d’y être et en la décorant
joliment ou se procurant des ustensiles de cuisine qui nous inspirent.

Prenons le temps d’apprécier les ingrédients choisis pour notre recette,
puis disposons les aliments de façon agréable à l’œil, le tout dans une
belle assiette. C’est ça cuisiner avec amour !  Faites de même pour les
lunchs des petits comme des grands.

Prenons le temps de s’asseoir pour manger et pourquoi pas à une table qui
est belle à regarder, utilisons de la belle vaisselle, mettons des chandelles, nos
beaux napperons, de la belle musique, des fleurs, ce qui nous plaît !

Ajoutons de la couleur dans notre assiette, cuisinons davantage avec des
patates douces, des courges pour leur belle couleur orangée et avec des
betteraves cru pour leur beau rouge violacée. Les betteraves pourront
rendre une tartinade ou salade des plus banales d’un rosée surprenant!
Et le chou rouge lactofermenté, c’est délicieux et très joli dans votre
assiette.  Le vert et rouge de la bette à carde rouge, le vert du kale et des
épinards, le jaune du hummus, des poivrons rouge, orange et jaune.  Ne
se régale-t-on pas autant avec les yeux qu’avec la bouche ou le nez?

Vous n’aimez pas cuisiner pour une seule personne?  Cuisiner un bon
pain aux bananes ou une belle grosse salade de chou et partagez-les avec

vos voisins ou vos compagnons de
travail, ainsi pas d’ennuie pour les
surplus ! 

Invitons une personne à partager
le repas avec nous. Chacun
apporte une partie des ingrédients
et nous cuisinons entre amis dans
un plaisir fou!  Ou les fameux
pots-luck ou tout le monde
apporte un plat santé à partager.
Et voilà, inutile que ce soit dispen-
dieux pour recevoir et tellement
plaisant!

Participez à un Atelier de cuisine
saine et végétarienne interactif
afin de cuisiner dans le plaisir avec
des gens chaleureux des mets
santé, équilibrés et surtout savou-
reux. Vous pourriez aussi y
apprendre à varier vos sources de
protéines et découvrir que le soya
et les légumineuses sont délicieux
lorsque bien apprêtés!

Ces mêmes ateliers vous
permettront aussi d’apprendre de
nouvelles recettes afin de varier
notre menu et d’y retrouver des
mets exotiques, mais sains, sans
fritures, farine blanche, sucres,
additifs chimiques, etc. C’est aussi
la joie de découvrir de nouveaux
aliments, de nouvelles épices et
aromates qui apportent des
saveurs hors de l’ordinaire.  

Prendre le temps de se réserver un samedi pour faire de la popote en écoutant
notre musique préférée. C’est ça prendre le temps de se faire plaisir.

Tout comme autrefois on remerciait la Terre pour la belle récolte et bénissait
les repas avant de manger, prendre le temps de remercier la terre pour
l’abondance que l’on a et les bienfaits que cette nourriture va nous
apporter nous met automatiquement dans un état de plaisir… encore plus
important si nous sommes mal pris à manger des mets plutôt douteux... !

Faire un arrangement avec ceux que nous habitons, par exemple l’un
cuisine et l’autre fait la vaisselle.  Ou nous cuisinons chacun notre tour,
partager la préparation du repas, l’un s’occupe de l’entrée, l’autre de
tailler les légumes, l’autre de brasser, les petits de mettre la table, etc.

Fréquenter des épiceries spécialisées comme les magasins de produits
naturels pour le plaisir de découvrir de nouveaux endroits et de nouveau
produits.  

Acheter du pain frais chez un boulanger artisanal qui confectionne leurs
pains avec des farines complètes et du levain, ou mieux encore chez un
boulanger qui fait leurs propres farines et prépare ainsi votre pain avec
de la farine fraîche, comme chez la boulangerie meunière Capucine et
Tournesol.

Mangeons dans le calme ou dans le plaisir et savourons avec bonheur
tout en conscience notre repas.

Prenons le temps de bien mastiquer, afin de savourer notre bouchée ainsi
cela nous permet de mieux digérer, de manger plus lentement et on évite
de se bourrer ! 

Mangeons moins en quantité n’enlèvera aucunement notre plaisir
puisque tout le plaisir des saveurs se situe au niveau de la bouche,
l’estomac n’a pas de papilles gustatives ! 

Mangeons avec des jolies baguettes pour le plaisir de casser la routine ou
encore pour s’entraîner à manger plus lentement.

Voilà, même si le plaisir de cuisiner n’est pas inné à tous, ça se découvre.
Plus nous cuisinons, plus nous gagnons confiance en nos capacités de
réussir une recette santé et délicieuse. Plus nous cuisinons, plus ça
deviendra facile et donc plaisant. Et il existe plusieurs moyens de
d’apprendre et de s’aider.

Lorsqu’on est souvent seule, la motivation peut nous manquer pour
cuisiner, parce que nous n’aimons pas manger seule ou cuisiner juste
pour une personne.  J’espère que ces suggestions vous inspireront. Si cela
persiste, il est possible que nous souhaitons secrètement qu’une autre
personne prenne soin de nous ou aimerions avoir un chef privé ou un
conjoint plus présent ou une maman aimante ou encore des plats
merveilleux, parfait pour soi et déjà tout fait et pas cher en plus, mais
lorsque ce n’est pas le cas, il est temps de passer à l’action ! Puisque pour
changer nos habitudes, il faut les accepter et accepter notre situation.
Attendre sans rien faire, c’est résister à ce qui est, c’est oublier de 
s’aimer, car attendre nous mets dans une position d’impuissance et de
vulnérabilité.  S’aimer, c’est reprendre son pouvoir. Le pouvoir d’accomplir
tout ce que l’on désire! 

Je vous souhaite bien du plaisir à prendre soin de vous !

RIME AVEC PLAISIR?
EST-CE QUE MANGER SAINEMENT
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Par Marie-Josée Rioux, ND.A. L’acidité : une notion fondamentale mais combien souvent mis à l’oubliette!
Nous ne pouvons faire autrement que de reconnaître aujourd’hui qu’en
raison de nos habitudes alimentaires et de notre mode de vie, nous tendons
de plus en plus vers l’acidification. Les acides en excès ne sont pas éliminés
et nos fluides ont tendance à devenir acides. Un organisme acidifié entraîne
une surcharge du terrain organique en toxines diverses. Les déchets qui
s’accumulent (microbes, parasites, acide urique, urée, cholestérol, plaques
d’athérome), n’ont pu être éliminés. Les toxines acides irritent, enflamment
et finissent par détruire les tissus entraînant l’apparition de maladies
ponctuelles, chroniques ou dégénératives telles que l’ostéoporose et les
arthroses dégénératives, pour ne nommer que celles-là.

L’acidité est insidieuse et évolue à bruit couvert; elle peut passer inaperçue
pendant plusieurs années. Les signes cliniques les plus évidents sont donc
assez courants et trompeurs : fatigue, insomnie, des douleurs articulaires,
musculaires, tendineuses, des problèmes d’absorption, une anxiété
exacerbée, une perte de musculature, maux de tête, problèmes de peau,
calculs rénaux et biliaires, etc.

Il existe une façon très simple pour évaluer si vous êtes en équilibre acido-
basique. Il suffit de vous procurer des bandelettes de papier pH, disponibles
dans les magasins d’alimentation et de produits naturels, que vous
humidifierez avec votre urine. La bandelette se colorera immédiatement.
Chaque couleur correspond à un pH. La première urine que vous excrétez
quand vous vous réveillez ou pendant la nuit peut avoir un pH 5 ou même
plus bas. Quand nous dormons, notre corps se débarrasse de son acidité.
Mais dans la matinée et pendant la journée, notre urine doit avoir un pH
compris entre 7 et 7.5. Cela signifie que le corps fonctionne dans une tranche
de pH saine. Effectuer la mesure pendant plusieurs jours consécutifs. Si les
valeurs trouvées sont très souvent, ou constamment inférieures à 7 ou 7,5
cela traduit une surcharge de l’organisme en déchets métaboliques acides.

Que faire si votre pH est majoritairement acide?
Premièrement, modifiez votre alimentation en optant pour des aliments
alcalins et biologiques et évitez les produits raffinés. Les aliments sont
classés non pas d’après leur goût (acide ou non), mais plutôt selon les
résidus qu’ils laissent après qu’ils aient été métabolisés. Ils sont acidifiants
ou alcalinisants selon leur teneur en minéraux. Minéraux acides : Soufre,
Phosphore, Chlore, Iode. Minéraux alcalins : Sodium, Potassium,
Calcium, Magnésium, Fer, Zinc

Aliments alcalinisants 80%
Les légumes (sauf asperges, épinards, tomates et choux de Bruxelles ), les
fruits (sauf pruneaux, prunes et canneberges), noix de coco et du Brésil,
millet, fève de soya, fève de Lima, germinations, algues, sel de mer, miso,
tamari, infusions de plantes.

Aliments acidifiants 20%
Viandes, oeufs, volailles, poissons, fromages, céréales (sauf le millet),
légumineuses (elles sont toutefois moins acidifiantes que les viandes), la
majorité des noix, farines, sucres, alcool, huiles raffinées, chocolat, café.

En règle générale, l’alimentation à elle seule ne suffit pas. Alors revenez-
nous le mois prochain pour la suite.

Suis-je acidifié?
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Par Josée Royer, ND.A



VOICI QUELQUES SUGGESTIONS POUR INTÉGRER CES ALIMENTS DE
CHOIX DANS NOTRE MENU ! OPTER POUR LE BIO...IL VA SANS DIRE !

POUR LES GRAINES DE LIN :
Se rappeler que les graines de lin se consomment MOULUES. Moudre de
petites quantités à la fois et conserver au réfrigérateur...sans oublier de
les utiliser !

Recommandation : 15 à 30 mL (1 à 2 c. à soupe) par jour. Un plus
inestimable, si facile et si peu cher. Ne vous en privez pas !

Moudre les graines de lin dans un moulin à café ou au mélangeur
électrique. Les graines de lin entières peuvent se conserver à la température
de la pièce (si pas trop chaud) jusqu’à un an. Les graines de lin moulues
se gardent au réfrigérateur jusqu’à 2 mois.

À saupoudrer sur les céréales, le yogourt, les soupes, la salade. En mélanger
avec des beurres de noix (amande, arachide, etc.) et étaler sur les rôties.
Ajouter aux recettes de muffins ou de crêpes. Ajouter les dans un jus frais
ou même dans un verre d’eau et boire immédiatement.

LE SOYA...DANS TOUS SES ÉTATS !
Pour intégrer le soya et ses multiples produits dans notre menu quotidien.

Fèves soya entières :
Les tremper et les cuire. Les ajouter à des casseroles de céréales et de légumes.
Ajouter à vos pizzas pour compléter les protéines. Les cuire au four.

Tempeh
Le tofu vous plaît, le tempeh vous régalera tout en ajoutant saveur et
éléments nutritifs à votre menu. Le tempeh se vend frais ou plus souvent
congelé dans les magasins d’aliments naturels. Si votre magasin préféré
n’en vend pas, demandez-le!

Il remplace avantageusement la viande dans la plupart des recettes
traditionnelles : fondues à la chinoise, brochettes, burgers, sandwichs,
escaloppes, pizzas, etc.

Couper en filet, griller légèrement et voilà...c’est si simple! On peut aussi
le cuire à la vapeur. Couper en petits cubes et les sauter.

On trouve également des croquettes de tempeh étiquetées «tempeh
burger» marinées et vendues en petites portions...tout à fait délectables
et prêtes-à-manger. L’assaisonner avec du tamari, le hacher dans la sauce
à spaghettis permet d’augmenter la valeur en protéines de votre plat
favori sans utiliser de fromage.

Les boissons de soya
Choisir la qualité biologique et utilisez-les comme boisson et dans toutes
vos recettes.

Le tofu
Le tofu est maintenant très connu de la plupart d’entre nous. Il ne reste
qu’à ne pas oublier de l’intégrer à sa juste valeur dans tous nos menus.
Il existe différentes variétés dues à son procédé de coagulation et à la
quantité d’eau présente dans le tofu. 

Tofu très ferme à utiliser pour les cubes, les brochettes, les filets et pour
mariner.

Tofu mou pour les trempettes, les sauces, les soupes et les desserts.

Autres produits du soya :
Avis aux intéressés : on trouve maintenant différents produits à base de
soya pour remplacer les produits laitiers. Essayer le parmesan, la crème
glacée, poudings...

NOUS AVONS LE CHOIX...À NOUS DE JOUER...POUR LE MEILLEUR!

pour le meilleur!
Lin et soya...
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Renée Frappier, Présidente Association Manger Santé Bio, www.mangersantebio.org 
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