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MISE EN GARDE
L’auteur comme l’éditeur ne sauraient être tenus pour responsables des 
conséquences éventuelles d’une mauvaise application ou compréhen-
sion des conseils contenus dans ce livre.

AVERTISSEMENT
La naturopathie n’est pas une solution thérapeutique. Elle peut parfois 
être complémentaire d’approches médicales pour soutenir l’organisme 
et ses particularités. En aucun cas elle ne peut se substituer à un trai-
tement médical.
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PRÉFACE 
de Nathalie Vallet-Renart

1 000 ordonnances, comme 1 000 personnes. Nous sommes tous différents et 
cette singularité doit résonner avec les réponses que nous cherchons à nos 
maux.

C’est à une anthropologie du soin que nous invite la naturopathie. Une vision 
de l’Homme et de son humanité que la technologie ne résumera pas en 
chiffres et autres normes exclusives mais qui intègre la notion de temps et 
d’incertitude propre à la vie, et qui lui donne aussi sa saveur.

Mes 1 000 ordonnances naturopathiques incarne cette vision. À sa lecture, 
c’est une partie de nos vies, de nos maux qui surgit avec des pistes de réponses 
générales mais aussi spécifiques. Prendre soin de nous et de ceux qui nous 
entourent au quotidien, avec simplicité et exigence, voilà la promesse de 
cet ouvrage.

Dans nos vies de tous les jours une place importante est accordée au travail 
où parfois nous sommes affaiblis par des maux bénins, d’autres fois par des 
maladies qui nous font prendre conscience de la possibilité d’un basculement 
irréversible. Le cancer est la maladie chronique la plus présente en milieu 
professionnel. Parce que j’ai éprouvé cette maladie, j’ai créé Entreprise et 
Cancer dont la mission est d’accompagner les organisations dans les situa-
tions impactées par un cancer pour faciliter le maintien et le retour au travail 
des salariés. Car lorsque le cancer touche l’un d’entre nous en milieu profes-
sionnel, les questions qui se posent, les problématiques soulevées, les peurs, 
les espoirs diffèrent de l’un à l’autre. Chacun cherche alors son chemin et le 
trouve d’autant mieux qu’il est écouté, entendu, compris et inclus dans ce 
cadre qu’est le collectif de travail.
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Loin des recettes toutes faites, quelques repères cependant comme autant 
de conditions facilitant la reprise ou la poursuite du travail. Ainsi en est-il des 
bonnes relations avec son manager au moment de la survenue de la maladie, 
du maintien du lien pendant l’absence qui souligne la place que l’on garde 
malgré l’épreuve transformatrice de la maladie, et de la reprise à temps partiel 
thérapeutique en fonction de ses possibilités.

Au-delà des processus facilitant le retour au travail après une longue absence, 
c’est la qualité des relations interpersonnelles qui reste le fondement du lien 
social, de ce qui fait que nous sommes au travail dans une communauté 
de partage et de vie. La problématique est bien alors pour l’entreprise de 
trouver l’équilibre entre la prise en compte de la singularité et le collectif de 
travail, entre la fragilité et la nécessaire performance : accompagner, oui, 
mais jusqu’où ?

Il me semble que nous avons là quelque analogie avec la naturopathie, qui 
commence par une relation de confiance entre le patient et son naturo-
pathe. Une attention à la personne, certes, mais à son contexte de vie, à ses 
possibilités, formulée par des recommandations sur mesure pour dépasser 
les grandes lignes du bon sens et aller au plus près de la personne. Dans une 
juste et délicate attention à elle qui respecte son autonomie et la confiance 
absolue en son pouvoir d’agir.

Nathalie Vallet-Renart 
Cofondatrice et directrice d’Entreprise et Cancer 

www.entreprise-cancer.fr
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Depuis quelques années, prendre soin de soi « naturellement » s’offre une belle 
place dans les rayons des libraires, sur les sites Internet ou dans les conversa-
tions entre amis sous forme de trucs et astuces. C’est une véritable prise de 
conscience sur la nécessité de retrouver le bon sens des remèdes que prati-
quaient nos aïeuls. Pas facile pourtant de s’y retrouver dans la pléthore de 
solutions proposées et prendre soin de soi dans sa globalité devient souvent 
un véritable un casse-tête… chinois !

C’est pour cela que j’ai voulu partager, dans cet ouvrage, l’essentiel de la 
naturopathie. Celui que j’utilise tous les jours lors de mes consultations auprès 
de patients soucieux d’une vie plus saine et plus équilibrée. Vous découvrirez 
au fil des pages, la prévention et l’accompagnement des petits et grands 
maux du quotidien à travers les plantes, les huiles essentielles, les complé-
ments alimentaires, les élixirs floraux, les techniques respiratoires, la nutrition…  
De façon simple et structurée, vous pourrez trouver, les préconisations  
« En première intention » pour aller à l’essentiel, puis « En complément » si vous 
voulez avoir une approche au-delà du symptôme, basé sur la recherche de 
la cause ; et enfin « Pour aller plus loin » la prévention par l’équilibre de votre 
terrain.

Que vous soyez expert en la matière ou néophyte, vous trouverez des solutions 
proposées au regard des vertus scientifiquement avérées et de la législation 
qui autorise (à ce jour) les produits suggérés.

Pour bien se soigner, il faut aussi des produits de qualité. Rapprochez-vous des 
spécialistes dans le domaine et n’hésitez pas à demander des conseils avisés.
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Enfin, ce livre ne se substitue pas à une consultation avec un praticien de 
santé naturopathe ou un médecin, qui peut vous accompagner selon vos 
spécificités et vos besoins du moment. Ne jouez pas aux apprentis sorciers !

Je vous souhaite une bonne lecture, en espérant que cet ouvrage trouve une 
place dans votre quotidien afin de vous accompagner sur le chemin de la 
santé. Portez-vous bien, prenez soin de vous… naturellement !
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QU’EST-CE QUE 
LA NATUROPATHIE ?

lA NATUROPATHIE… UN PEU D’HISTOIRE

La naturopathie contemporaine puise ces racines dans les médecines tradition-
nelles. C’est une synthèse de toutes les médecines thérapeutiques naturelles, 
depuis les temps les plus reculés (Hippocrate, Essène, ayurvéda…) jusqu’aux 
plus récentes (Dr Kousmine, Dr Seignalet, De Ménétrier, Marchesseau, Louis-
Claude Vincent, Kirlian…).

Le respect de l’énergie vitale, l’utilisation des plantes, l’imposition des mains, 
l’alimentation vivante, le jeûne, les cures hydriques… se retrouvent dans toutes 
les pratiques de santé des grandes civilisations.

C’est une médecine de terrain qui travaille sur la prévention des dysfonc-
tionnements de l’organisme en se basant sur l’hygiène de vie. L’approche 
est holistique parce qu’elle traite l’être humain dans sa globalité de ses diffé-
rents corps : physique, énergétique, mental, émotionnel… La maladie est 
une conséquence de divers déséquilibres (surcharges ou carences), d’un ou 
plusieurs de ces corps qui favorisent le développement de micro-organismes 
pathogènes ou la dégénérescence de certains organes.

La naturopathie appréhende chaque personne d’une manière individuali-
sée, en fonction de son capital de vitalité qu’elle a reçu à la naissance et de 
son évolution. Lors de la consultation, le praticien de santé évalue ce capital 
par l’observation de la morphologie et par des questions sur les différents 
troubles, en lien direct et indirect avec la maladie. Les conseils donnés dans 
cet ouvrage sont donc d’ordre général et permettent une action de base, 
mais il sera toujours bénéfique d’affiner le protocole avec un thérapeute.
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Le naturopathe n’est ni un médecin, ni un guérisseur. Il est un éducateur de 
santé qui enseigne et applique les lois de la vie saine par des conseils d’hygiène 
vitale. Il œuvre dans le domaine de la prévention primaire afin d’optimiser en 
chacun l’énergie vitale régénératrice, le terrain biologique et la qualité de vie.

Aujourd’hui, dans notre société, la médecine grecque reste sans doute la plus 
connue de ces médecines traditionnelles. Hippocrate (4 siècles av. J.-C.) est 
son emblème avec la force vitale, centre de la vie. Sa règle d’or : primum 
non nocere (d’abord ne pas nuire). Il associe diététique, mental (méditation, 
prière, formules positives…) et tonification du corps (respiration, gymnastique). 
Une démarche globale attentive non seulement aux symptômes, mais aussi 
aux racines comportementales.

Toutes ces médecines traditionnelles ont plusieurs points communs.
 • Le premier étant la force vitale autoguérisseuse. Les praticiens des méde-

cines traditionnelles sont au service de cette intelligence biologique.  
Elle est le Prana des Hindous, le Chi des Chinois, le Ki des Japonais, le Sila 
des Esquimaux.

 • Le deuxième est la priorité donnée à l’art de vivre et à la prévention.  
Les interventions sont limitées à l’urgence quand la vie est menacée.

 • Le troisième est la non-utilisation de substance de synthèse (ce qui peut 
faire sourire aujourd’hui !).

 • Le quatrième est la vision de l’être humain dans sa globalité. En d’autres 
termes, l’approche holistique où l’être humain est considéré dans ses dimen-
sions, cœur, corps, tête, associées.
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Issue de ces médecines traditionnelles, la naturopathie contemporaine peut 
se définir de nos jours comme une discipline qui préconise une alimenta-
tion saine et naturelle, une bonne gestion des émotions par des techniques 
adaptées et de l’exercice physique personnalisé pour retrouver et rester en 
harmonie avec son corps, en utilisant au mieux les capacités de l’organisme. 
Ainsi, véritable synthèse des méthodes naturelles de santé, la naturopathie 
est aussi une pédagogie considérant l’être dans sa globalité.

Pour cela, elle s’appuie sur une dizaine de techniques complémentaires et 
adaptables selon vos spécificités et vos besoins.

lES 10 TECHNIQUES NATUROPATHIQUES

1. L’ALIMENTATION

L’alimentation est une source essentielle d’énergie. 
L’adapter à vos spécificités et privilégier la qualité 
des aliments est un excellent moyen de préserver 
voire d’améliorer votre capital santé.

L’idée n’est pas de vous dicter ce que vous devez 
trouver dans votre assiette chaque jour ! Le meil-
leur guide, c’est vous, et plus exactement votre 
ressenti corporel. Cultivez ce ressenti est le meilleur 
moyen de donner à votre organisme ce dont il a besoin. N’avez-vous jamais 
senti vos papilles frétiller à l’évocation d’un abricot cueilli sur l’arbre ? Et une 
madeleine encore tiède peut être un régal pour vous ou un tsunami pour un 
organisme intolérant aux œufs !

De plus, il existe un facteur essentiel pour l’équilibre nerveux et digestif, facteur 
oublié trop souvent : le plaisir ! Il peut être gustatif lorsque vos papilles dansent 
au rythme des saveurs des mets, ou visuel devant la farandole de couleurs qui 
remplit votre assiette… Ou tout simplement en cultivant la convivialité par le 
partage d’un repas coloré entre amis.

Est-ce à dire qu’il faut raisonner uniquement plaisir au détriment de la qualité 
ou de la quantité des aliments ? Non, bien entendu ! Les deux se complètent 
à merveille. Ainsi adopter une alimentation saine et naturelle est source de 



20

MES 1 000 ORDONNANCES NATUROPATHIE

1 000 ORDONNANCES           NATUROPATHIE

saveurs variées et de plaisirs nouveaux. Celle-ci n’empêchant pas des petits 
écarts lors d’un repas, surtout s’ils sont pris dans la convivialité !

2. L’ACTIVITÉ PHYSIQUE

La vie, c’est le mouvement. Lorsque 
le mouvement se ralentit au sein du 
monde vivant et tend vers l’immo-
bilité du système, tout processus 
biologique tend à se refroidir, à 
se scléroser et s’encrasser… et à 
stocker !

Toute la subtilité est de savoir individualiser, de pratiquer l’exercice qui vous 
correspond le mieux en fonction de votre vitalité et de votre état de santé. 
Cela peut aller de la marche active, à la natation, en passant par des exer-
cices de remise en mouvements et de prise de conscience de votre corps et 
pourquoi pas… la course à pied !

Pratiquez un sport ou une activité physique qui puisse s’insérer harmonieuse-
ment dans l’organisation de tous les jours. Comme en alimentation, c’est la 
régularité et le juste milieu qui payent le plus !

3. LA GESTION DES ÉMOTIONS

Pour limiter les tensions du quotidien qui engendrent 
souvent des fatigues ou des compensations alimen-
taires inutiles, pratiquez la relaxation, la méditation, 
la cohérence cardiaque comme autant de moyens 
pour retrouver calme et discernement. Parfois, lors 
de tensions générées par des conflits professionnels 
ou familiaux, il est possible d’avoir recours à des tech-
niques dites de thérapies brèves (PNL, EMDR, TCC, Access Bars…) voire des 
aides psychothérapeutiques. L’important est d’agir avec les bons leviers sur 
vos émotions profondes génératrices de troubles psychiques et physiques. 
La visualisation ou la sophrologie sont également d’excellentes méthodes 
pour tenir les objectifs sur la durée et la recherche d’un équilibre pondéral 
en est un… de taille ! Et n’oubliez pas : la méthode la plus efficace est celle 
qui vous convient !
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4. LES TECHNIQUES RESPIRATOIRES

Incroyable mais pourtant vrai, la respiration 
a un impact sur votre capital santé ! En 
effet, l’oxygène favorise la combustion des 
gras et les toxines qui favorisent l’encrasse-
ment. Plus la fréquence de respiration est 
lente, plus l’amplitude est élevée et plus 
l’efficacité est importante. D’où l’intérêt 
d’apprendre à ralentir votre respiration 
grâce à des exercices qui l’amplifient et 
la freinent.

Réapprenez à respirer ou libérez le souffle pour réharmoniser cette fonction 
vitale à travers des exercices empruntés au yoga, au Qi gong, à la sophrologie…

La qualité de l’air que vous respirez a aussi son importance. Privilégiez les envi-
ronnements où l’air est pur (en montagne, à la campagne ou à la mer…) et 
évitez de pratiquer un sport à l’extérieur lorsque le pic de pollution affiche le 
haut du pavé. Différents outils optimisent également la qualité de l’air respiré : 
Bol d’air Jacquier®, humidificateur, ionisateur atmosphérique, diffuseur d’huiles 
essentielles…

5. LES TECHNIQUES MANUELLES

Le contact avec la peau est indispensable à la 
vie, tout autant que se nourrir, boire et dormir. 
Ce contact est un baume de douceur dont vous 
avez besoin pour vous approprier ou réapproprier 
votre corps dans toutes ses dimensions.

Outre le bien être, le massage procure égale-
ment la stimulation de la circulation sanguine, le 
repos des nerfs fatigués, l’harmonisation des fonctions organiques, la détente 
des muscles contractés et l’apaisement des douleurs, autant de bienfaits qui 
contribuent à vous sentir mieux au quotidien.

Il existe différents types de massage, et notamment : le massage relaxant qui, 
par des effleurements, favorise l’élimination des tensions, le bien-être, le retour 
en soi ; le massage détoxiquant, plus en profondeur, qui permet l’accélération 



22

MES 1 000 ORDONNANCES NATUROPATHIE

1 000 ORDONNANCES           NATUROPATHIE

du drainage des déchets de l’organisme, une déconnexion du mental, un 
nettoyage cellulaire ; le massage revitalisant qui, par des stimulations réflexes, 
assure l’harmonisation et la vitalité de tout l’organisme. À vous de choisir le 
vôtre selon votre besoin et l’envie du moment.

6. L’HYDROLOGIE

L’emploi de l’eau remonte à la nuit des temps que ce soit en Égypte 
ancienne, en Grèce ou encore dans la Rome antique. C’est un 
système de soin individualisable comprenant des centaines de 
variantes (la toilette, les frictions, les bains de vapeur, le sauna, 
les enveloppements, les jets d’eau, les bains, la marche dans 
l’eau…).

L’eau est capable d’apporter de grandes quantités 
de chaleur à une partie du corps. Ainsi, un traitement 
par l’eau chaude améliore la circulation sanguine par 
vasodilatation (dilatation des vaisseaux sanguins).

L’eau froide (ou l’alternance eau froide/chaude), au contraire, évacue rapide-
ment de la chaleur, entraînant une vasoconstriction (constriction des vaisseaux 
sanguins) puis une vasodilatation. La vasodilatation augmente l’assimilation 
des apports nutritifs, l’évacuation des déchets de l’organisme et améliore la 
fonction d’élimination de votre peau.

7. LES TECHNIQUES RÉFLEXES

Les techniques réflexes mettent en œuvre un système 
complexe grâce auquel toute stimulation est suivie d’une 
réponse au niveau de l’organisme. Pour qu’il y ait réflexe 
il faut un récepteur (la peau et les muqueuses), une voie 
de transmission (le système nerveux) et une zone cible 
(muscle, glande, organe, groupe cellulaire).

C’est grâce à ce réflexe que la réflexologie agit et met en évidence qu’une 
pression forte sur une zone cutanée influence, dans le sens du rétablissement, 
une structure musculaire et un organe. Par exemple, la stimulation d’un point 
précis au niveau du pied correspondant à l’estomac permet de diminuer la 
douleur ou de stimuler son fonctionnement.
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Shiatsu, réflexologie plantaire, auriculo-réflexologie, acupression sont des 
techniques réflexes utilisées pour stimuler ou réguler un organe ou une fonc-
tion. Ces méthodes peuvent se révéler utiles dans le cadre d’une perte de 
poids pour améliorer le fonctionnement des organes émonctoires (c’est-à-dire 
évacuateurs, tels que les intestins, les poumons, les reins…).

8. LA PHYTO-AROMATOLOGIE

Il s’agit d’intégrer la plante au sein d’une stratégie nutritionnelle, 
détoxicante d’un organe pour l’accompagner dans l’élimination, 
ou revitalisante d’une fonction pour la soutenir dans son rôle au 
sein de l’organisme (système digestif par exemple).

La phytothérapie est la plus ancienne des pratiques naturelles. 
C’est la thérapie par le végétal, par les plantes au travers des 
tisanes, des teintures-mères, de la gemmothérapie, des élixirs floraux…

L’aromathérapie est l’utilisation des huiles essentielles et des essences pour le 
bien-être et pour accompagner le corps dans son processus naturel de guérison.

9. L’ACTINOLOGIE

Elle consiste à intégrer l’emploi raisonné, hygiénique 
ou thérapeutique, des bains de soleil (héliothérapie), 
des couleurs (chromothérapie) voire des ultraviolets, 
des infrarouges. Véritable bien de jouvence, l’acti-
nologie permet au corps de recharger les batteries 
et retrouver de la vitalité afin d’être plus performant 
pour éliminer ou déstocker.

10. LES TECHNIQUES ÉNERGÉTIQUES

Le magnétisme est la transmission de fluide vital par 
l’apposition des mains ou par l’utilisation des aimants 
ou d’appareils délivrant des courants bénéfiques pour 
la santé et assurant une véritable harmonisation du 
corps et de l’esprit.
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lES DIfféRENTES PRéPARATIONS À BASE DE PlANTES

Pour extraire les substances actives des plantes fraîches ou séchées, il existe 
de nombreuses méthodes. Celles-ci permettent d’obtenir des préparations 
solides ou liquides, également appelées « formes galéniques » qui ont des 
propriétés distinctes.

LES PLANTES EN VRAC

Fraîches ou sèches, elles servent à la fabrication de tisanes. Les tisanes peuvent 
être préparées selon deux procédés très utilisés en phytothérapie : l’infusion 
et la décoction.

lA DéCOCTION

Pour les écorces, les racines, tiges, graines et feuilles épaisses, elle est privilégiée.
 k Plongez les plantes dans l’eau froide (1 cuillère à soupe de plante pour 
25 cl d’eau en général). Portez à ébullition l’eau et les plantes. Laissez 
bouillir 5 à 10 minutes selon la taille des morceaux. Pour les feuilles fines 
et coupées menues, ne laissez bouillir les plantes que 2 minutes. Retirez 
du feu, couvrez pour laisser infuser 10 minutes. Filtrez et consommez.

l’INfUSION

Pour les fleurs, le thé et quelques exceptions comme la racine de guimauve, de 
valériane, l’écorce de saule et les feuilles de reine-des-prés, elle est privilégiée.

 k Mettez les plantes dans un filtre. Versez de l’eau bouillante dessus. 
Laissez infuser 5 à 10 minutes puis retirer le filtre avant de consommer.

LES PLANTES TRANSFORMÉES

lES POUDRES DE PlANTES

La partie végétale est préalablement séchée, puis pulvérisée. La poudre 
ainsi obtenue est ensuite tamisée. Les poudres sont classées en fonction de 
leur granulométrie (poudre fine, très fine…). Les poudres de plantes servent 
notamment à la fabrication de gélules, de comprimés voire de teinture-mère.
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 k Préconisations : 1 à 3 cuillères à café rases par jour sous forme de 
poudre, ou 1 et 3 grammes de plantes par jour, sachant que les gélules 
sont dosées à 250 mg, le plus souvent.

lES EXTRAITS DE PlANTES

Les extraits sont des préparations obtenues à partir de trempage dans un 
liquide (solvant). Après évaporation du solvant (eau, alcool, éther, propylène 
glycol), on obtient un extrait dont la consistance sera fluide, molle ou sèche.

Les ampoules
C’est une suspension de plantes sans alcool. Rapides et pratiques à prendre, 
elles se diluent dans un verre d’eau.

 k Préconisations : 1 à 3 ampoules par jour.

Les teintures-mères de plantes
Elles sont obtenues par macération de la plante fraîche dans l’alcool à 65 °C 
pendant un temps variable. Très concentrées, les teintures mères sont utilisées 
en gouttes.

 k Préconisations : 20 à 30 gouttes une à trois fois par jour dans un peu 
d’eau, proche du repas. La forte teneur en alcool la contre-indique 
aux enfants, personnes sensibles du foie et femmes enceintes.

LES HUILES ESSENTIELLES DE PLANTES

Les huiles essentielles sont le résultat soit de la distillation des plantes aromatiques 
à la vapeur d’eau, soit du pressage mécanique des zestes d’agrumes. Les huiles 
essentielles ne font pas partie de la phytothérapie mais de l’aromathérapie.

 k Inhalation sèche : quelques gouttes sur un mouchoir à respirer profon-
dément. Inhalation humide : quelques gouttes dans de l’eau chaude 
ou dans un diffuseur d’huile essentielle.

 k Voie cutanée : pures ou diluées selon la surface et le type d’huile 
essentielle, intégrées dans le bain mélangées à une base neutre 
comme le savon liquide ou dans les cosmétiques.

 k Voie orale : 1 à 3 gouttes pures ou diluées sur un support – comprimé 
neutre, boulette de mie de pain, cuillère à café d’huile végétale ou 
de miel.
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