e Pourquoi une conference sur

iropathe sélectionne les moyens naturels adéquats et
patient afin que son organisme retrouve son plus haut
le sante.

2 éducateur de santé, le naturopathe transmet des conseils
vitale.

d’hygie
Ces conseils sont basés sur les facteurs naturels de santé:

I"alimentation, I"eau, le soleil, la relaxation etc.
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Nos organes émonctoires : détoxification de notre organisme.

- FOIE, REINS,
P+ /| INTESTINS :

comment les
protéger pour une
meilleure santé ?




2 dlimentation pourvoyeuse de
llaturopathe nutriments !

_———

en calories n’est pas suffisant et méme trompeur.

mesure a ce qu’il nous apporte d'un point de vu
blier de soustraire ce qu’il nous « cofite ».

ce 20 g:
rme de gras insaturés %bon gras !), minéraux et
et de la vitamine E.

ories =30 a 40 % de lipides so
nents, 8 a 10 % de protéine, des

ne épluchée 150g :

ories = 94 % de glucides, lents lorsque la banane est verte, de plus en plus rapide
e murie. Elle apporte du potassium et du magnésium et des vitamines B. Elle
1tioxydante.

Creme glacée vanille pour 125 ml soit environ 60 g :

180 Kcaloris =40 %du sucres rapides, calcium, gras saturés (mauvais gras!), 1/9eme de
nos apports quotidiens en calcium.



@ 'e sucre, un peu de chimie

B [e sucre ou hydrate de carbone est un macronutriment appartenant a la famille des
glucides.

B Les sucres simples et complexes sont indispensables et constituent des réserves
d’énergie.

lucoss, a monosaccharlda _-"_If |
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gIUCOSE + fructose Polysacchardes are polymars of monogaccharlides

= saccharose (sucrose) . ]
1
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Sucross, 8 disaccharlde




Sucres rapides

B Minute
vluid




_es faux sucres lents :
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Pates trop cuites : IG environ 70 (IG élevé)
Pates « al dente » : IG environ 55 (IG modéré)

Jates « al dente » versus « pates



l.es sucres caches :
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s et saucisson contiennent tous les
S sucres ajoutés (dextrose, lactose ...)
) g de sucre pour 100 g de saucisson.
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Pizza surgelée :
Pour 100g : 4g de
sucre
Pour une demi pizza
(295g): quasiment
12¢g de sucre.
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Les aliments « sains »

T~
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Le saviez-vous ? Un yaourt aux fruits classique (125 g) contient environ9a 13 g
de sucre ajouté soit I'équivalent de 2 a 3 morceaux de sucre.

Petit-suisse au chocolat : 18 g de sucre pour deux petit-suisses (soit plus de 4
morceaux de sucre !).

Le petit-suisse, qu'il soit aux fruits ou au chocolat, est de plus, un alimenta ultra-
transformé !



”a{n;;?ﬁathe Les sucres rapides dans
l’'organisme

Lorganisme utilise
immédiatement environ
1g/L de sang

Je mange un produit sucré

Linsuline fait stocker une Espace

partie des sucres parle Qi
foie et les muscles stockage

(glycogéne) limité

Arrivée du sucre a vitesse
grand V dans le sang

Transformation en
triglycérides (graisses) =
stockage & long terme

Linsuline voit tout ce sucre
= ACTION |

L’évolution de la vie a doté I'homme d’un systeme de réserve car a 1'époque
prehistorique, celui-ci connaissait des périodes d’abondance mais surtout de
disette ! Ainsi, les glucides sont convertis en glucose pour le cerveau et les
muscles mais sont également transformés en graisse (triglycérides) lorsqu’il y
a une abondante sécrétion d’insuline suite a la consommation d’aliments a

Index Glycémiques élevés !



j &= e sucre une economie florissante:
IoiuERecLY 8 sucre nous fait déborder de

uelle énergie Quelle ¢nergie quelle énergie
33113 lesucre! dansleysucre! danslesucre!



Neé vVous privez pas de sucre, monter
Jlutot plus souvent les escaliers !
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Dovblez ackote

Aujourd’huiatable, onvous conseille Monter un escalier par exemple,
la prudence. c'est 12 calories qui s'envolent en une minute.
Mais comment apprécier un bon repas Quelques escabers suffisent pour
en étant sur vos gardes ? dépenser les 20 calories d'un morceau de sucre,
Essayez plutdt cette recette : un petit Et I3, vous pouvez méme tenter
effort par-ci, un autre par-la quelques pointes ; [a vitesse n'y est pas hmitée.
TE Lo = 4K oy

Au lieu de vous priver, dépensez-vous.



LES CONSEQUENCES DU SUCRE

|laturopathe

isques cardio-vasculaires :

pDostée par une surconsommation de sucres.

nt les facteurs de risque cardiovasculaire et la
arte ] yendamment d’une prise de poids : les
ations de triglycérides, de cholestérol sont augmentées par un régime
en sucres (=syndrome meétabolique).

chercheurs américains, 1 cannette par jour de soda entraine une
on de 29 % du risque de déces cardio-vasculaire. » Article de 2014

Maladies du foie :

ole Pr. Jean-Michel Pawlotsky, de I'hopital Henri-Mondor, a Créteil, Secrétaire
Scientifique de I'EASL a déclaré. "Les risques cardiovasculaires et diabétiques
lies au deséquilibre alimentaire sont bien connus, mais il faut prendre
conscience que l'épidémie de surpoids et d'obésité que connaissent nos pays
entraine également une augmentation du nombre de maladies graves du
foie »
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Sucre et cancer :
ales utilisent beaucoup plus de sucre que les cellules

un examen qui en injectant une sorte de sucre
epérer les tumeurs malignes grace a la
1meurs/ métastases.

mmunité :

e abaisse les défenses immunitaires (étude de Ian Myles
r au National Institutes of Health a Bethesda).

sucres ajoutés viennent des aliments « ultra-transformés »



ents ultra-transformes
classification NOVA

NOVA permet de classer les aliments en

été élaborée par des chercheurs
pour répondre a une évidence entre

immunes, cancer etc...).
mettre en place ce classement, ces chercheurs ont mené une

‘entre 2000 et 2013:

" B Aujourd’hui reconnue a l'international, la classification NOVA est
un véritable outil qui servira notamment a I'ONU dans le cadre de
la « décennie de la nutrition »

13 pays,



& Aliments Groupe 1
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ou non transformés (Groupe I) sont des aliments qui n'ont
t d'exhausteur de gotit ou conservateur tel que le sucre ou

es aliments peuvent étre soumis a un ou plusieurs traitements dans le
but de prolonger la durée de vie ou de diversifier la préparation des
iments mais qui ne modifient pas intrinséquement les propriétés
tritionnelles des aliments »



https://fr.m.wikipedia.org/wiki/NOVA_(nutrition)

Aliments Groupe 2

T~
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aires transformés (Groupe II) sont des aliments qui
15 la réalisation de nos plats "maison" telle que
nile d'olive par exemple. Ils servent majoritairement a préparer,
iIsonner et cuire

Wil




iments transformes
Groupe 3

ors qu'il y a adjonction (sel, sucre, ferments ...) ou
I'aliment est transformé (Groupe III) : Ce sont
a ajouté des ingrédients du groupe II. Les
esquelles on aura ajouté du sel, du sucre ou



Les aliments ultra transformes
Groupe 4

transformés (groupe 3) avec ajout de conservateurs autre
5 par exemple), ainsi que les produits alimentaires

sssssssssssssssssss

d' autres substances non utilisées dans les preparatlons culinaires telles
que les huiles hydrogénées et les amidons modifiés. Les procédés

trusion, et le prétraitement par friture. Des colorants, émulsifiants,
xturants, édulcorants et d'autres additifs sont souvent ajoutés a ces
roduits." (INRA).
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B ONSEQUENCE D’UNE
i ONSOMMATION EXCESSIVE
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a plupart glycémiques.
des différents additifs n’est pas bien connue.

‘organisme ne peut fonctionner correctement si il est carencé.

exemple de la réapparition du scorbut en France : les principales population
touchées sont les jeunes, les personnes précaires et les personnes agées : junk
food, aliments industriels).



<CEST FAIT AVEC QUOI UNE
KNACK VEGETALE ? »

EXTRAIT DE « 20 MN » 18/12/2017

|laturopathe

rotéines de blé et de pois réhydratées; Eau; Huile de

1dre : Gélifiant : methylcellulose, carraghénane, gomme
pices, Levure, Sel , Vinaigre, Poudre de tomates;

e de xanthane, Colorants: oxyde de fer,

int: gomme de g
e, Antioxydant vitamine

0

Et le sel, on en parle ?

A
b e -~
- 1,28 g de sel soit 1/3 des
» \,\ recommandations maximales quotienne
\ ‘ pour le sel avec 2 saucisses ...

Plus de trois ans de recherches ont été nécessaires « pour rendre la knack végétale
a plus proche possible de I'originale en termes de gott, toujours fumée au bois de
etre et le craquant qui fait la particularité des knacki », assure Herta. Un enjeu
fratégique de premiere importance pour la marque qui reconnait vouloir capter
de nouveaux consommateurs et « répondre aux attentes des flexitariens et des
« parents vigilants » qui cherchent a varier leur assiette ». Bonne nouvelle pour
ceux qui aiment consommer des knacks tout en se donnant bonne conscience : la
Knacki veégétale contiendra plus de protéines (16 %) qu'une saucisse knack
classique (12,5 %) et moins de matiere grasse (19 % contre 23 %).




JUELQUES CANCEROGENES
aliizenatng AVERES OU FORTEMENT
SOUPCONNES

a cuisson p - ,.._,..z?_
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I"alcool =L"éthanol

Les sels nitrités, les viandes
= nitrosamine




l'a glycation

sssssssssssssssss

tion chimique, notamment, de la fixation des sucres sur les
on de Maillard) tant externe (tout ce qui bruni dans nos

Réaction de Maillard Brunissement des
acides aminés



La glycation accélere le vieillissement et la dysfonction de tous les
ii&{i’jFéﬁathe ganes au point qu'il existe une relation frappante entre les
ications dues au diabete et les changements négatifs de

au vieillissement.

es glyquées s’accumulent dans les cellules tout au long
3 rticipent aux mécanismes du vieillissement. : elles
génerent un fort taux de radicaux libres.

Lorsqu’elles s’accumulent en trop grand nombre elles génerent des
lésions notamment tissulaires et vasculaires
Elles présentent des propriétés mutagenes et cancérigenes,
facilitent l'installation de maladies.

La Glycation accélere le |
vieillissement...

(A"'}\!“‘{

Vieillesse naturglle + Vicillissement accélérd (AGE)

=Graves Problémes de Santé




"RODUIT DE LA GLYCATION:
L'ACRYLAMIDE

2 substance qui se forme au moment de la cuisson
ertains aliments riches en asparagine (un acide
olécule est reconnue comme cancérogéne

yur I’animal et pos: pour I'Homme par le CIRC »

pd

ecouvert, en 2002, que cette substance se forme dans les aliments
amidon et en asparagine lors de leur cuisson a une température

~a 120°C. Elle fait ainsi partie de ce que l'on appelle
its néoformés.

ntage important des produits de la glycation est absorbé par le

‘(environ 30%). La majeure partie est éliminée par voie rénale

mais 10% restent dans l'organisme. Depuis un quart de siecle, I'étude de

~ ces composés a démontré qu’ils avaient des effets déléteres en s’accumulant
dans l'organisme. Ceci est tout particulierement vrai en cas de diabete,
d’insuffisance rénale et lors du vieillissement.



LY,

e

. Les nitrosamines

euvent étre absorbés par voie digestive (mais aussi
abac par exemple ) par absorption d'aliments ou
itrosamines ou par nitrosation en milieu acide
partir d'aliments contenant des nitrites et

aitée par certains conservateurs dont par exemple le jambon ou
), probablement en raison de ses effets mutagenes sur I’ADN. Les
ats d'un consommateur de viande rouge peuvent contenir
e ces composés que ceux d'un gros fumeur, phénoméne non
observé chez les consommateurs de viande blanche.



| 'alcool

ion d'alcool expose a de multiples risques pour la santé en
antités absorbées : Certaines de ces maladies sont
ables a l'alcool, ( cirrhose alcoolique ou certaines
omme le syndrome de Korsakoff).

en outre observés chez plus de 50% des personnes
ion de la mémoire, inadaptation de certains
entement réversibles.

onstitue un facteur de risques. :

de certains cancers (bouche, pharynx, larynx, cesophage, foie, sein,
olorectal) et de maladies cardiovasculaires (hypertension artérielle,

: quand parle-t-on de doses
dangereuses ?

L’alcool est mauvais pour le foie méme a partir de petites doses. Mais on estime
qu'il représente un risque important pour la santé a partir de:

120240 grammes, soit 2 a 4 verres d'alcool par jour chez la femme ;
40 a 60 grammes, soit 4 a 6 verres d'alcool par jour chez 'homme.



B Ce qui colite a nos organes :
(e "'elimination des dechets

Déchets produits par nos organes :

toxines métaboliques

tionnement des organes sont toxiques Les toxines
orps proviennent de "usure des cellules du corps
ellule). Ex : hormones usées, débris de cellules

résidus des processus respiratoires (gaz
1) et digestifs (aliments non digérés).

) P rése S |
u fonctionnement dg¢
(globules rouges morts
e produit lors de la respira

Déchets ingérés par notre organisme :

toxines alimentaires
tion des aliments en nutriments produit des résidus toxiques :

alimentaires sont fabriquées lors de la dégradation des aliments qu’on
ingere (issues de la digestion). Ex : additifs, pesticides, xénobiotiques présents
dans les aliments, les déchets de protéines (urée), les déchets de graisse
(cholestérol), les minéraux usés (potassium), une fois dég%radés les protéines
produisent de l'acide urique, le glucose produit de l'acide lactique, les graisses
produisent des acides cétoniques.




[ LE ROLE INDISPENSABLE DES
L UINORGANES EMONCTOIRES



'és principaux emonctoires:
e foie, les reins (et intestins)

sssssssssssssssss

oie stocke (glucides notamment), synthétise (la bile par
exemple) et épure (alcool, médicaments, déchets de nos
cellules ...).

Epuration (= détoxication) -

La dégradation d'une substance toxique s’effectue dans le
foie grace a des enzymes (transaminases, gamma, etc).
L’élimination de la substance moins toxique ainsi produite
s'effectue soit par les reins (urine), soit par les intestins
(selles), avec le support de la bile produite par le foie.

Agrandir e

La fonction premiere des reins est d'éliminer les déchets
toxiques de I"'organisme et transportés par le sang.
Elimination (= évacuation)

L’elimination s’effectue selon deux voies principales (biliaire
ou rénales).

c’est en filtrant le sang en permanence que les reins rejettent
ces substances inutiles a l'organisme et toxiques si elles ne
sont pas éliminées.




CONCLUSION

lldliiropathe

s apporte du plaisir et que 1'alimentation a un véritable
‘ons pas oublier que le premier but de 1’alimentation est

anisme au plus haut degré de santé possible en
ariée contenant tous les nutriments utiles.

TAILLE 5ES RUTRBENTS

I o "

surcroit de travail occasionné (tels que les aliments a fort index glycemlque ou
ncore les aliments ultra-transformés ou 'alcool) a nos organes.

En traitant bien nos organes émonctoires (alimentation, détoxination etc.)

Ainsi, nous augmenterons notre immunité et abaisserons donc le risque de
tomber malade.
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1l medecine « Sugar Industry and Coronary Heart Disease

anées collaborative qui répertorie les
‘entier :Association a but non lucratif,

ES “L’acrylamide dans les aliments” 27/10/2017

ed, (moteur de recherche d’études de biologie et de médecine)

ion Journal, Ian Myles, chercheur au National Institutes of Health .
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Bethesda.
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