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La numérologie 
THÉRAPEUTIQUE
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Par Francine Jean, N.D.

La raison pour laquelle je l’ai appelé “thérapeutique” c’est que j’ai réalisé
que les nombres nous signalent des éléments importants en relation avec
nos fragilités, qu’elles soient physiques, émotionnelles ou autres. La
numérologie nous apporte également des moyens pour arriver à surmonter,
voire même se libérer de ses faiblesses et par le fait même, renforcer ce
que nous sommes déjà dans notre essence et nos acquis.

Dans le précédent numéro vous avez appris à faire le calcul de votre chemin
de vie. Quel est-il?
C’est la route que nous avons tous en quelque sorte de tracée, puisqu’il
est calculé à partir de notre date de naissance au complet. Je vous ai fais
un survol des chemins de vie 8 et 9. Cette fois-ci, je vous parle brièvement
du chemin de vie 1. Sachez qu’il y a beaucoup à dire sur chacun et que je
ne vous en présenterai ici qu’un bref résumé.

LE CHEMIN DE VIE 1 :
Si vous le possédez, vous avez des qualités d’entrepreneur, de leader, des
capacités d’accéder à des postes d’autorité, de commandement et d’être
gérant(e) ou à votre propre compte.

C’est un nombre d’explosion ou d’implosion. Ce qui veut dire que; soit la
personne prendra des initiatives, des décisions par elle-même, passera à
l’action sans toujours attendre le consentement des autres, prendra les
responsabilités qui lui reviennent, sera productive, voudra avoir le dernier
mot et saura prendre soin d’elle, soit elle sera bloquée dans son affirmation,
dans son expression, s’enfermera dans le silence et aura certaines difficultés à
délimiter son territoire ce qui fait qu’elle se sentira envahie à plus d’une
reprise et en différentes situations.

Comme tous les chemins de vie, il y a des prises de conscience à faire pour
ne pas entrer dans la frustration. L’individu sera confronté avec ce qu’il a
de plus faible en lui justement pour faire ressortir le meilleur. Leur principal
travail est de libérer le projet inconscient parental. Encore faut-il être en
mesure de l’identifier, le reconnaître et trouver une personne susceptible
de leur venir en aide.

Un regard doit être porté sur la relation avec le père durant l’enfance ou
l’adolescence. Y avait-il sévérité ou absence qui ont marqué l’enfant ?

En ce qui concerne la santé, ces gens doivent surveiller de plus près leur
circulation sanguine, ils peuvent aussi être portés à faire des migraines. 

LE CHEMIN DE VIE 2 :
C’en est un de recherche, de fragilité émotionnelle, de collaboration, de
coopération, de soutien aux autres et de conciliation. C’est un chemin où
on retrouve souvent la personne très attachée à la mère qui a pu dans son
enfance, tenter de garder l’enfant sous son aile protectrice trop
longtemps. Ici, il y a un détachement à opérer pour les deux parties.

Ce 2 est souvent en dualité avec lui-même. S’il est dans un extrême - ce
qui lui arrive régulièrement - il doit regarder l’envers de la situation
justement pour en arriver à l’équilibre qu’il recherche au fond. Il doit
apprendre à harmoniser les contraires, en allant chercher ce qu’il y a de
manquant, l’autre partie de lui pour en arriver à son Unité.

Du point de vue santé, il y a une attention à apporter au système nerveux
et tout le côté gynécologique et sexuel.

Je continuerai dans les prochaines parutions avec les chemins de vie 3-4-
5-6- et 7.

Bon début d’automne dans le respect de l’environnement, dans l’authenticité
avec vous et les autres!

Francine Jean, N.D.
enseignante

Téléphone : 819-370-1126
Courriel : info@francinejean.ca
Site internet : www.francinejean.ca

Faites de la Numérologie, du Tarot, 
un outil de développement personnel et bien plus encore...

Les formations se donneront les samedis 
de 9.00 à 16.30 hres. au 933 rue Royale à Trois-rivières.

Le coût de la journée est de $100. et inclus les notes de cours.
• Le 27 sept 08 : Comment utiliser le Tarot avec la Numérologie, un bon moyen de 

développer l'intuition. Pratique et Illustration.

• Le 18 oct 08 : Suite du 27 sept avec Pratique et Illustration.

• Le 08 nov 08 : Le rôle des chakras et la Numérologie /Tarot

• Le 06 déc 08 : Le sens de la mal-a-dit (maladie) ses messages avec Tarot/ Numérologie

• Le 24 janv 09 : L'année 2009 avec le Tarot et la Numérologie

• Le 21 fév 09 : La Roue de Pythagore, le caractère, le milieu familial et l'évolution.

• Le 21 mars 09 : Qu'est-ce que mon prénom vient me signaler ? Avec Tarot/Numérologie

• Le 18 avril 09 : Le Passe-Partout, une clé pour désamorcer les programmants 
de notre vie pour mieux vivre le présent.

• Le 09 mai 09 : La Motivation de l'âme et à quelle famille d'âmes vous appartenez? 
Avec Tarot/Numérologie.

PR
O

G
RA

M
M

AT
IO

N
 2

00
8-

09



L’approche naturopathique face au cancer regroupe quatre niveaux
d’intervention visant à corriger le terrain ; soit l’hygiène alimentaire,
mentale, corporelle et environnementale.

Je crois que nous réalisons tous que notre mode de vie stressant, notre
alimentation pauvre en nutriments, l’exposition aux produits chimiques
qui encrassent le terrain, la sédentarité, l’alcool et le tabagisme
sont des facteurs qui contribuent à augmenter l’incidence du
cancer.  Les études à ce sujet sortent de plus en plus, le
gouvernement canadien s’apprête à lancer sa plus
grande étude concernant les facteurs de risque
sur ce fléau.  Le milieu scientifique s’intéresse à
cette avenue puisque malgré les milliards de
dollars investis dans la recherche depuis
plusieurs années, les cas de cancer sont en
constante augmentation et diagnostiqués de
plus en plus jeune.

Les aliments possèdent diverses fonctions ; ils peuvent nourrir,
régénérer, désacidifier, nettoyer, apporter des antioxydants et
donner de l’énergie.  Ils peuvent aussi contribuer à l’encrassement de
l’organisme, à son acidification et être une importante source de toxines
obligeant le foie à un travail accru. C’est pourquoi, lors de l’accompagnement
d’une personne atteinte de cancer, la priorité reposera sur trois règles
d’or : vivant, alcalinisant et antioxydant.

VIVANT
Évitez tous les aliments transformés et préparés. Les viandes froides

contiennent des nitrites, sulfites, et autres additifs non souhaitables, la
friture et la cuisson sur le grill   développent des composés toxiques pro-
cancer, et sont donc à proscrire. Priorisez les légumes, les fruits, les
germinations, les céréales complètes et les huiles de première pression à
froid. Pour vous guider, demandez-vous si votre corps peut reconnaître
cet aliment dans la nature et si la réponse est non, c’est qu’il ne fait pas
partie d’une alimentation vivante. Buvez de l’eau pure : l’eau c’est la vie!

ALCALINISANT
Un terrain acidifié est propice aux maladies. Les tissus s’acidifient pour
compenser l’alcalinisation du sang.  Désacidifier l’organisme permettra le
retour aux valeurs normales de ph. Sélectionnez des aliments alcalinisants
à chaque repas tels que les légumes crus et les potages de légumes.
Diminuez les pâtes blanches, les aliments transformés, l’alcool et le sucre.
Votre naturopathe pourra vous fournir une liste d’aliments acidifiants et

alcalinisants afin de mieux les repérer. Certains super aliments
tels que les jus d’herbe d’orge ou suppléments de sels
minéraux sous forme de citrate peuvent être nécessaires pour

accélérer le processus de désacidification.

ANTIOXYDANT
Certains aliments contiennent des molécules ayant une
action spécifique sur les cellules cancéreuses. Suite à
ses recherches, le Dr Béliveau a publié un livre  abordant

l’alimentation anti-cancer. Oui, oui, c’est maintenant
prouvé scientifiquement : les petits fruits, la famille des

crucifères comme les choux et le brocoli, les thés vert, le chocolat
noir, le soja, les tomates cuites et le curcuma regorgent d’antioxy-

dants… et d’autres restent à découvrir! Chaque catégorie d’aliments
possède ses propres composés phytochimiques spécifiques. Mangez-en
quotidiennement, variez, et renseignez-vous au sujet des règles de base
pour en bénéficier pleinement. Ces précieux alliés travailleront de pair avec
l’organisme pour nuire aux cellules cancéreuses.

Ces correctifs alimentaires favoriseront le retour à la santé en facilitant les
mécanismes d’auto-guérison. Ne sous-estimez pas la puissance du
pouvoir curatif des aliments! Hippocrate, le père de la médecine le disait :
« Que ton aliment soit ton médicament ».
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Le plus grand combat :
alimentation et cancer
Par Marie-Claude Larouche, ND.A.





L’astragale est natif du nord de la Chine et de la Mongolie. Bien adapté à
notre climat, on peut facilement le cultiver ici. Par contre, armez-vous de
patience puisque c’est la racine âgée entre 4 et 7 ans qu’on utilise.  L’usage
qu’en font les Orientaux date d’au moins 2000 ans. Il est  mentionné dans
le Shen Nong Ben Cao Jing, un texte de référence classique portant sur la
pharmacopée chinoise. En chine il se nomme Huang qi, qui signifie “leader
jaune” en référence à la couleur jaunâtre de sa racine et parce qu’il  est
considéré comme l’une des plus importantes plantes toniques.
Traditionnellement et encore aujourd’hui, il est utilisé dans la nourriture;
ajouté aux soupes et aux bouillons pour son effet fortifiant.

IMMUNITÉ
De façon générale, l’astragale améliore les fonctions du système immu-
nitaire. En augmentant la résistance, il aide à prévenir et à diminuer la
durée des rhumes, grippe, bronchite, pneumonie, mononucléose ainsi
que tous autres types d’infections bactériennes ou virales. Il offre un sup-
port considérable surtout lorsque ces pathologie deviennent chroniques.
Antibactérien et antiviral, son action se situe (entre autre) au niveau de la
moelle osseuse, stimule la production de globules blancs. En plus d’amé-
liorer de façon significative l’activité  des macrophages, des lymphocytes
T et des cellules tueuses naturelles, l’astragale normalise la réponse aux
anticorps. Immunomodulateur, il régularise un système immunitaire
hyperactif; allergies, arthrite,  maladies auto-immunes…

CANCER
Les traitements de chimiothérapie et de radiothérapie utilisés contre le
cancer entraînent souvent une diminution des cellules du système immu-

nitaire ainsi que plusieurs effets secondaires. L’astragale, en plus
d’augmenter l’efficacité des traitements, aide à prévenir  l’immunosup-
pression (destruction des globules blancs) qui en résulte. L’utilisation de
l’astragale avec la chimiothérapie protège le cœur, le foie et les reins de
sa toxicité.  Cette plante offre un soutien considérable durant cette
période difficile et augmente les chances de survie et de guérison. Il pos-
sède aussi une action d’inhibition des tumeurs ainsi que de leur propaga-
tion. Je conseille vivement d’en prendre, souvent combiné avec d’autres
plantes toniques, avant et après les traitements.

MÉDECINE TRADITIONNELLE CHINOISE (MTC)
En Orient, l’astragale se classe parmi les plantes toniques les plus puis-
santes, les plus sécuritaires et les plus populaires. En médecine tradition-
nelle chinoise, on l’emploie pour accroître les défenses naturelles du
corps. Il renforce le Qi (énergie) des poumons et tonifie le Wei Qi (éner-
gie protectrice qui circule sous la peau), en contrôlant l’ouverture et la
fermeture des pores de la peau, mécanisme ressenti sous forme de “chair
de poule”, de frissons ou de transpiration. Cette fonction d’adaptation
est essentielle car elle constitue notre première ligne de défense contre
les influences extérieures (le froid et le vent par exemple). Si cette éner-
gie est déficiente, épuisée ou bloquée, la chaleur, le vent, le froid ou l’hu-
midité peuvent pénétrer à l’intérieur du corps et causer des maladies. Ces
personnes auront tendance à contracter souvent des rhumes, des grip-
pes, des bronchites. À l’inverse, si le Wei Qi est fort, suffisant et circule
bien, le corps est résistant et peut s’adapter aux conditions environne-
mentales aussi difficiles soient-elles.
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Portrait d’une plante médicinale 
L’ASTRAGALE

Par Martine Hamel, Herboriste thérapeute



En tonifiant les poumons, l’astragale assure une quantité suffisante et
une bonne circulation de notre énergie de défense (Wei Qi). Fortifiant et
réchauffant, il aide le corps à mieux s’adapter au froid. Je le suggère sou-
vent aux personnes qui travaillent  à l’extérieur pendant la saison froide.
C’est aussi une excellente plante à prendre l’automne et l’hiver en pré-
vention des rhumes. De plus, l’astragale aide à réduire les transpirations
excessives, celles liées à la ménopause de même que les sueurs nocturnes. À
l’inverse, il aide aussi les personnes qui ne transpirent  pas assez.

Puisqu’il tonifie le Qi de la rate, c’est la raison pour laquelle il sera pris
lors de faiblesse, manque de vitalité, fatigue, diarrhée, sueurs sponta-
nées, manque d’appétit.  C’est aussi un tonique du sang. En effet, il sti-
mule la production de globules rouges.  On le prescrit aussi contre les
prolapsus (descente d’organes tels que vessie, utérus, estomac).

MAIS ENCORE...
Antioxydant puissant et anti -inflammatoire, il diminue la peroxydation
des lipides et augmente la production de superoxyde dismutase (enzyme
naturellement produite dans l’organisme qui élimine les radicaux libres). 
Comme plante adaptogène, je le recommande souvent pour soutenir les pério-
des de  convalescence, d’épuisement, de fatigue chronique et de burn-out.

Il protège les reins et le foie contre les dommages causés par plusieurs
substances toxiques, médicaments ou virus (hépatite ou autres).
Hypotenseur et tonique cardiaque, il augmente l’endurance du cœur.
Ces effets sont considérables suite à un infarctus, une myocardite, des
séquelles d’un AVC ou d’une crise d’angine. 

SYNERGIE
Rarement utilisé seul, je le combine la plupart du temps à d’autres plan-
tes selon la situation. En voici quelques exemples :
-Protection des reins (cordyceps),
-Protection du foie (chardon-marie, schisandra, curcuma, reishi), 
-Tonique du sang, anémie, circulation (Dong quai),
-Cancer (reishi, maitake, curcuma),
-Fortifiant général (ginseng américain, réglisse, éleuthéro).

MODE D’UTILISATION
Teinture (extrait dans l’alcool) : 1 à 5ml, 2-3 fois par jour.
Décoction : 3 c. à soupe de racines sèches coupées dans 500 ml d’eau.
Faire bouillir à feu doux 30 minutes. Laisser infuser encore 30 minutes.
Boire 3 tasses par jour. Vous pouvez utiliser la décoction comme bouillon
pour une base de soupe. L’astragale peut être pris sur de longue période
de temps (1 à 2 ans) selon les situations sans aucun danger. C’est une
plante qui agit lentement mais sûrement.

PRÉCAUTIONS ET INTERACTIONS MÉDICAMENTEUSES
La prise d’astragale durant la grossesse et l’allaitement est sécuritaire. Selon
la médecine traditionnelle chinoise, son utilisation n’est pas recommandée
durant la phase aiguë d’une infection associée à la présence de chaleur (fiè-
vre, forte soif, inflammation…). Elle peut augmenter et potentialiser l’effet
des traitements d’immunothérapie (interféron et interleukine). Attention
avec la médication immunosuppressive (sida, transplantation d’organe).
L’utilisation de l’astragale pour ce genre de problématique est encore contro-
versée. Dans ces deux derniers cas, il est primordial d’avoir un suivi médical
conjointement à la prise de toutes plantes affectant le système immunitaire.
Si vous souffrez d’une maladie chronique, dégénérative ou auto-immune
telle que : cancer, lupus, diabète, sida ou autres, faites appel à un herboriste
ou tout autre professionnel de la santé.

Profitez de l’automne qui approche pour intégrer l’astragale à vos sauces
afin de bien vivre les changements de saisons et par le fait même, être
plein de force pour passer un hiver en santé.
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Vous arrive-t-il de recevoir des cartes postales des membres de votre
famille ou d’amis qui se prélassent au soleil, visitent la Ville Lumière ou
explorent des territoires inconnus?  Probablement pas souvent, puisqu’à
l’ère d’Internet, les voyageurs utilisent davantage le courrier électronique
pour informer de façon rapide leurs proches.

Si votre compagnon canin ou félin possède un dossier dans une clinique
vétérinaire, il y a fort à parier que vous recevez annuellement une petite
carte postale sur laquelle on vous remémore qu’il est temps pour Fido ou
Chaton de recevoir son rappel de vaccins ou de le protéger contre les
tiques, les puces et les vers du cœur.

RENDEZ-VOUS ANNUEL AVEC L’AIGUILLE
Pendant longtemps, cette carte postale retrouvée dans ma boîte aux let-
tres a fait en sorte que je n’ai pas raté ces rendez-vous annuels… C’était
l’époque où très peu d’informations circulaient sur la vaccination animale, à
part le fait qu’il était impératif d’y soumettre notre fidèle compagnon
chaque année.  En fait, on ne se posait pas trop de questions… On vaccinait
chaque année, c’était normal…

BRAVO!  DES RECHERCHES!
Mais aujourd’hui, encore une fois grâce à Internet, de nouvelles informations
sur la vaccination sont disponibles et elles donnent un autre son de cloche à
cet acte médical.  Nous en savons actuellement beaucoup plus sur le système
immunitaire du chien et du chat.  Nous savons qu’une fois que ce système
de défense aura développé les anticorps contre certains virus, plus jamais
il n’oubliera comment se défendre s’il rencontre à nouveau l’envahisseur.

Un chercheur et professeur d’immunologie à l’université du Wisconsin-
Madison, Ronald D. Schultz, a passé une bonne partie de sa vie à vérifier
la durée de l’immunité qui était conférée par les vaccins. Grâce entre

autres aux recherches de cet immunologiste, les consommateurs savent
désormais que leurs compagnons animaux n’ont plus à subir une vaccination
annuelle. En effet, selon ses multiples recherches, le Dr Schultz a pu démontrer
que certains vaccins (ceux contre la maladie de Carré, la parvovirose,
l’adénovirose et la rage) offrent une protection qui va bien au-delà d’un an.1

Du côté des vaccins félins, des études publiées par des compagnies phar-
maceutiques (celles-là mêmes qui fabriquent les vaccins) ont démontré
que leurs propres produits pouvaient induire une immunité pouvant aller
au-delà de trois ans 2.  Et il faut savoir que si un vaccin peut permettre
une immunité de trois ans, cette immunité peut se prolonger encore de
nombreuses années (par exemple, toute la vie durant)3.

Votre compagnon canin ou félin n’a donc pas à être vacciné chaque
année contre des maladies telles la parvovirose, la maladie de Carré, la
panleucopénie féline et la rage. Une fois que le système immunitaire de
votre animal aura développé une réponse immunitaire, ses cellules
mémoires veilleront à fabriquer des anticorps en cas de besoin.

DES SYSTÈMES IMMUNITAIRES DIFFÉRENTS?
Contrairement à l’information qui est véhiculée encore aujourd’hui par
certains professionnels de la santé animale, le système immunitaire du
chien et du chat n’est pas différent du système immunitaire de l’humain,
il réagit de la même manière.  Malheureusement pour la santé de nos
compagnons animaux, cette fausse information est quelques fois utilisée
pour justifier, à tort, que Fido et Chaton devraient être vaccinés annuellement.

SÉCURITAIRE LA VACCINATION?
Plusieurs d’entre vous avez probablement déjà entendu parler des réactions
indésirables que pouvait causer la vaccination chez les humains. Mais
savez-vous que ce phénomène se produit également chez les chiens et
les chats? Puisque ces derniers sont vaccinés beaucoup plus fréquemment
que nécessaire, est-il surprenant de constater qu’ils sont affligés en grand
nombre, et de façon beaucoup plus précoce, de cancers, de désordres du
système immunitaire et de maladies chroniques?  Selon le vétérinaire
homéopathe Charles E. Loops, «… la pratique de la vccination répétée
tout au long de la vie de l’animal a fait en sorte que nous avons affaibli
génétiquement nos compagnons animaux.4»

Sur le site de l’American Veterinary Medical Association on peut même
lire que « La vaccination est une intervention médicale sérieuse qui
comporte à la fois des bénéfices et des dangers. On a prouvé que certains
vaccins confèrent une immunité de plus d’un an. Revacciner des patients
ayant une immunité suffisante n’augmente pas nécessairement leur
résistance à la maladie et peut même accroître le risque de réactions
indésirables à la vaccination.5 »

UNE QUESTION DE GROS SOUS?
Mais pourquoi, me direz-vous, est-ce que la vaste majorité de la
communauté vétérinaire insiste pour vacciner si fréquemment nos compagnons
animaux si des recherches prouvent que ce n’est pas nécessaire? Bonne
question! Se pourrait-il que cette pratique s’explique, en partie, par un
argument d’ordre économique? En effet, l’auteur d’un article paru en
2006 dans Veterinary microbiology 6 mentionne que la vaccination est
probablement responsable, en France, de 33 % des revenus de leur pra-
tique. Il rapporte également des données sur le fait que la vaccination
permet la vente d’autres produits, augmentant du même coup de façon
significative la proportion des revenus engrangés par la vaccination. Vous
aurez donc compris que qui dit moins de vaccins dit moins de revenus...

Malgré tout, je vous rappelle qu’il peut être judicieux de consulter pério-
diquement votre vétérinaire afin de vous assurer de la bonne santé de
votre compagnon animal par l’examen physique et des analyses sanguines.
Et, bonne nouvelle, de plus en plus de professionnels en santé animale
s’intéressent à l’homéopathie et à l’acupuncture. Voilà ce qu’on peut
appeler de la vraie prévention : une approche holistique qui traite des
problèmes de santé existants, mais qui travaille également au niveau de
l’énergie vitale de votre fidèle compagnon.

1 SCHULTZ, Ronald D., Duration of immunity for canine and feline vaccines: a review,
Veterinary Microbiology, Volume 117, Issue 1, 5 October 2006, Pages 75-79
2 MOUZIN, DE, et autres, Duration of serologic response to three viral antigens in cats, J
Am Vet Med Assoc 224 : 61-66, 2004
3 SCHULTZ, Ronald D., [Correspondance personnelle], 15 août 2005
4 http://www.charlesloopsdvm.com/vaccinations.htm
5 http://www.avma.org/issues/policy/vaccination_principles.asp
6 POUBANNE, Yannick, DOI and booster vaccination – Dealing with the issue at practice
level in France, Veterinary Microbiology 117, p.86-92, 2006

carte postale...
La fameuse
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LES A N T I OX Y DA N T S, CES PROTECTEURS INDISPENSABLES. . . DANS VOTRE A S S I E T T E !
Déjà, et encore davantage dans la prochaine décennie, l’engouement est
et sera aux antioxydants. Pourquoi un tel intérêt? La
raison est de taille : les antioxydants retardent le
vieillissement et combattent les maladies cardiovas-
culaires et certains cancers, de quoi tenir le haut du
palmarès durant de nombreuses années! En effet,
les antioxydants sont parmi les substances les
plus testées en laboratoire. Les résultats positifs
de ces re c h e rches ont créé un véritable attrait
pour certains aliments et/ou suppléments. Le
rôle de l’alimentation et de la supplémentation
dans la prévention des maladies chroniques est indéniable.
Des centaines d’études  montrent une diminution de
risques des maladies du cœur et certains cancers chez les
populations qui consomment 5 portions ou plus de légumes et
de fruits par jour. Cet effet bénéfique serait attribuable à des
composés comme le bêta-carotène et les vitamines C et E ainsi qu’à
d’autres composés appelées substances phytochimiques.

CHOISIR DES ALIMENTS PROTECTEURS
Les antioxydants sont des substances qui en protègent d’autres contre
l’action de l’oxygène, en étant elles-même oxydées, donc détruites. Les
antioxydants  peuvent remplir cette fonction aussi bien dans notre corps
que dans les aliments. Par exemple, dans les aliments, la vitamine C
prévient l’oxydation des fruits coupés et exposés à l’air. C’est pourquoi
des quartiers d’orange (riche en vitamine C) ne brunissent pas, tandis q u e
des tranches de banane (très peu de vitamine C) s’oxydent rapidement. D a n s
cet article, nous allons partir à la découverte de tous les plaisirs rattachés à la
consommation quotidienne D’ALIMENTS riches en substances pro t e c t r i c e s !

À RETENIR :
Nous serons toujours gagnants de choisir des aliments sains et variés,
plutôt que de se fier sur les suppléments pour compléter notre apport
a l i m e n t a i re. En effet, les aliments sains ne contiennent jamais qu’une seule
substance intéressante et ne protègent pas que d’une seule maladie. Au
contraire, ils renferment une multitude d’éléments nutritifs et d’autres
substances protectrices comme les fibres alimentaires et les antioxydants.

QUELS SONT LES ALIMENTS LES PLUS PERFORMANTS?
Les légumes colorés ajoutent au plus simple repas, une note de beauté
et avivent l’appétit. Pensons à consommer régulièrement des légumes
orangés riches en caroténoïdes comme la citrouille, la patate sucrée, les
carottes si appréciées et très accessibles ainsi que toutes les courges à
chair orangée qui apporteront de la variété au menu.  Les légumes verts
comme le chou frisé, les épinards, le persil réjouissent l’oeil et le palais. 

Les crucifères, c’est-à-dire les choux, les brocolis, les choux de Bruxelles,
le chou-fleur et le navet contiennent, en plus de leur valeur nutritive
exceptionnelle, des indoles et des sulforaphanes, des substances puissantes
qui protègent contre certains cancérogènes. L’ail, l’oignon et le poireau
doivent être consommés chaque jour. Leurs composés soufrés et la
q u e rcétine sont anticancérigène et capables d’abaisser la tension art é r i e l l e
et le taux de cholestérol, un m u s t dans la cuisine. Pensons à les consommer
crus ou cuits à la vapeur.

Le rouge au menu. Ces derniers temps, on écrit beaucoup sur les bienfaits du
lycopène, un caroténoïde à la puissante action antioxydante. Vite les
tomates, le melon d’eau, les fraises et le pamplemousse rose. Hors saison, il
est possible de trouver des jus, sauces ou tomates entières ou broyées
et...BIOlogiques! C’est pas sorcier, ni compliqué : Mangeons beaucoup
de fruits et de légumes!

Les légumineuses constituent des aliments gagnants : nutritifs, économiques,
protecteurs. Des isoflavones y ont une action anticancérigène, tandis que
le raffinose et le stachyose qu’elles renferment favorisent la multiplication
intestinale de bactéries bifidus inhibitrices des pathogènes. Ces aliments
augmentent l’action protectrice de notre flore intestinale.

Les graines de lin, les noix, le soya devraient avoir une place d’honneur

dans notre menu. Valeur nutritive exceptionnelle et substances (lignanes)
aux propriétés estrogéniques réduisant les risques de cancers hormodé-
pendants (sein, prostate, utérus) et leurs oméga-3 et coenzyme Q10 qui
inhibent certaines substances inflammatoires et abaissent le taux de
cholestérol. Moudre les graines de lin et les intégrer dans nos céréales du

matin, les jus, les sauces à salades, les céréales, etc. Tremper les noix et
les ajouter aux salades. Tremper les fèves soya,

les cuire et les ajouter à la plupart des plats
principaux. Penser au tofu, si facile à apprêter.

Certaines épices et fines herbes recèlent des
valeurs antioxydantes non négligeables : le

romarin, la sauge, le gingembre, le curcuma et le
clou de giro f l e .

FAITES DE VOS JUS, DES COCKTAILS D’ANTIOXYDANTS DÉLICIEUX!
Les jus verts représentent une façon très contemporaine, adaptée aux
horaires exigeants de plusieurs d’entre nous. Il est très intéressant de les
découvrir et de les adopter. Dans le mélangeur, ajouter à votre jus préféré 15
mL (1 c. à s.) de poudre verte de votre choix ( il en existe plusieurs
marques de qualité sur le marché à base de spiruline ou d’herbe de blé),
une banane, des germes de luzerne, des graines de lin moulues ou de
l’huile de lin et, vro u m . . . Voilà préparé en un tour de main, un jus délicieux et
si bon pour la santé. Pour un maximum d’efficacité, boire à jeun, lentement,
g a rder et agiter chaque gorgée dans la bouche une trentaine de secondes
afin de procéder à une insalivation maximale et de profiter de l’effet
nettoyant sur les gencives. Tous ces jus verts en plus de nettoyer, tonifier
et protéger par leur teneur concentrée en bêta-carotène et en chloro p h y l l e ,
constituent également une très bonne source de vitamines C et B
accompagnées de flavonoïdes, de minéraux tels potassium, calcium,
magnésium, fer, cuivre, et en prime des enzymes...Qui dit mieux? 

Des antioxydants à chaque repas!
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w w w. t r o p h i c . n e t

CONCENTRÉ D’ALIMENTS VERTS

Pour utilisation interne comme complément
alimentaire ou externe comme

conditionneur pour la peau et agent
guérissant pour les coupures, 

b r û l u r es et irritations. Agit comme
antioxydant. Acceptée comme la
vitamine “anti-vieillissement”.

Le Concentré d’aliments verts de Trophic vous fourni
une surabondance d’éléments nutritif bio disponible
d’une qualité fiable hors pair. Le Concentré d’aliments
verts améliore les symptômes de la fatigue, de
l’épuisement, de la lassitude et de l’irritabilité en
stimulant votre niveau d’énergie et votre condition
alimentaire et en procurant à votre corps la capacité
et l’endurance de gérer les défis physiques et/ou
intellectuels quaotidien.

VITAMINE E LIQUIDE

TRIBULUS EXTRA 
Équilibre hormonal masculin, restauration de la
puissance et du désir sexuel 
Cette formule équilibrée optimise le système hormonal
masculin, nourrit les surrénales, apaise le système
nerveux central tout en permettant une augmentation
de la libido.



Les enfants ont commencé l’école et bientôt quelques parents seront
convoqués par le professeur pour discuter du manque de concentration
de leurs enfants. Nous aimerions tous que nos enfants soient des élèves
exemplaires, mais consolez-vous, grâce à nos différences, nous évoluons
dans une société intéressante. 

Le déficit d’attention n’est pas une maladie. C’est un comportement
provenant de notre monde actuel qui vit à haute vitesse. Plus visible chez
l’enfant dans son milieu d’apprentissage, le déficit d’attention est aussi
présent chez l’adulte, se manifestant par un manque de concentration;
la personne est distraite, oublie, fait des erreurs. Le rythme rapide et le
haut niveau de stress dans lequel nous vivons demande à notre cerveau
de fonctionner à une plus grande vitesse. Ce phénomène s’explique par
un manque de dopamine sécrété par le cerveau. Est-ce une maladie ou
simplement une transformation de l’être humain qui s’ajuste à une
nouvelle ère créée par lui-même? De plus en plus de gens ne vivent plus
au rythme de la nature et la nature elle-même nous reflète ce
changement. En attendant les réponses scientifiques, nous pouvons nous
aider à mieux vivre avec ce manque de concentration si dérangeant.

Alors que le cerveau s’ajuste à une cadence effrénée, il lui devient difficile
de tempérer ses élans lors de moments plus calmes; il cherche partout
autour de lui, ne parvenant plus à centrer son attention sur une seule
chose. Il cherche toujours plus d’informations car il est en constant état
d’éveil. Il faut donc chercher des solutions parmi les plantes adaptogènes,
c’est-à-dire celles qui s’adaptent au système nerveux.

Le Basilic (Ocimum basilicum), le Gingembre (Zinziber officinalis), le
Laurier (Laurus nobilis, baies) et le Citron (Citrus limonum) sont des huiles
essentielles tonifiantes qui aident à la concentration.  Appliquez 1 goutte
sur la nuque ou à l’intérieur des poignets d’une huile au choix ou en
synergie. En complément, vous pouvez prendre 1 capsule de 500 mg de
Gingko biloba par jour.

Même si les huiles essentielles
sont efficaces pour un enfant,
l’inconvénient est parfois
l’effet psychologique des
odeurs. Il ne faudrait pas
que votre enfant vive un rejet de ses compères dû à l’odeur supposée
l’aider. Le rejet aggraverait le déficit d’attention. Par conséquent, les
huiles essentielles semblent plus appropriées chez les adultes.

En cherchant une solution  pour un jeune dyslexique, j’ai découvert le
Bacopa monnieri que j’ai mélangé avec l’ashwaganda (Withania
somnifera), deux plantes adaptogènes vraiment appropriées pour le
déficit d’attention et l’hyperactivité. Elles permettent d’équilibrer le
système nerveux, améliorer la mémoire à long terme, augmenter la
capacité d’apprentissage et même de réduire l’agressivité. Dosage (à
partir de 4 ans) : 1 capsule, deux fois par jour le matin et au souper. Pour
l’hyperactivité où s’il y a une sensation de somnolence en après-midi,
ajoutez une autre capsule le midi. Nous savons combien les enfants
deviennent agités quand ils sont fatigués et combattent le sommeil, d’où
l’importance d’ajuster le dosage selon l’effet obtenu. Chez l’adulte, une
dose d’entretien de 1 capsule par jour semble suffisant pour plusieurs.
Pour des conseils personnalisés, informez-vous auprès d’un professionnel
en santé naturelle.

MANQUE DE CONCENTRATION
DÉFICIT D’ATTENTION,

Par Christiane Chartier, aromathérapeute
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Christiane Chartier

Enseignante en Aromathérapie et Phytothérapie

Téléphone : 819-872-1009 / Sans frais : 1-866-727-6635

info@managwon.com

Les spéciaux sont en vigueur chez les détaillants
affiliés. Voir liste en page 15.



Dans le numéro de mai/juin, nous avons expliqué la façon de prendre
votre pH urinaire pour savoir si vous étiez acidifié et dans un premier
temps il était conseillé de tendre vers une alimentation composée surtout
d’aliments alcalins et biologiques. Vous pouvez obtenir la liste de ces
aliments dans un magasin de produits naturels. 

Alors voyons maintenant, vous avez fait le test du pH urinaire et il s’est
avéré plutôt acide, et bien sachez que la plupart du temps l’alimentation
à elle seule ne suffira pas à combler les carences en minéraux alcalins
(calcium, magnésium, fer, zinc, potassium, sodium). Ces derniers servent
à neutraliser le surplus d’acidité dans le corps mais ne sont pas en
quantité suffisante dans l’alimentation pour éliminer le surplus d’acidité
probablement présente depuis un bon bout de temps déjà. Les acides
sont irritants, agressifs, ils encrassent les tissus par leur présence en excès,
ils affectent le système immunitaire, ils sont de grands consommateurs
d’oxygène et de minéraux et finissent par détruire les tissus aboutissant
vers des maladies chroniques telles que : rhumatismes, arthrose, ostéoporose,
dépression, fatigue chronique, sciatique, etc. Une personne acidifiée
peut, sans être malade, ressentir un certain nombre de symptômes qui
s’installent peu à peu et se fondent dans la vie quotidienne, si bien qu’ils
sont rapidement acceptés comme faisant partie des petits troubles
normaux de chacun.

Les symptômes les plus communs sont la fatigue au réveil, un sommeil
perturbé entre 1h00 et 3h00 du matin, régurgitation, perturbation de
l’appétit, constipation, migraine fréquente, peau grasse, mauvaise
haleine matinale, mains moites et froides, transpiration abondante des
pieds, sueurs froides, rhumes fréquents, douleurs musculaires et autres.
Afin de diminuer votre acidité plus efficacement, il s’avère alors
nécessaire de consommer des citrates alcalins qui sont composés de
minéraux alcalins qui aideront au retour d’un pH urinaire équilibré.
Certaines personnes constateront assez rapidement une amélioration de
leur état de santé : moins de fatigue, moins de douleurs, moins de maux
de tête, meilleur sommeil, etc.

Comprenez bien qu’il est conseillé de prendre des citrates alcalins pendant
que vous effectuez vos changements alimentaires car l’alimentation
alcalinisante est la base pour conserver par la suite un pH équilibré. Après
environ 1 mois de prise de citrates alcalins, reprenez votre pH urinaire et
voyez par vous-même les résultats positifs et dosez les citrates en
fonctions des résultats. Renseignez-vous dans un magasin de produits
naturels afin de déterminer votre dosage et l’interprétation des résultats
selon votre cas.

Saviez-vous aussi que le stress, le surmenage, le manque d’air et d’activité
physique, le manque de sommeil, un mauvais fonctionnement des
organes tels le foie, les reins et les poumons sont tous des facteurs
pouvant être aussi en cause dans l’acidification.

Alors revenez-nous le mois prochain pour la suite… 
Vous pouvez soumettre vos questions à  vivreensante@tlb.sympatico.ca

Que faire si 
votre pH est acide ?
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