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Introduction

Et si tout commencait par le ventre ?

Dans un monde ou tout va trop vite, notre ventre
encaisse en silence. Stress, surcharge alimentaire,
polluants, médicaments, émotions non exprimeées... tout
finit par descendre dans les profondeurs de notre
systeme digestif. Et souvent, sans quon en ait
conscience, ce ventre qu'on néglige devient un lieu de
tensions, d'inflammations, de fatigue, mais aussi un
réservoir de sagesse, de sensibilité et d'intuition.

Les intestins ne sont pas de simples tuyaux. Ils sont le
coeur de notre immunité, la maison de notre microbiote,
le miroir de nos émotions, le siége de notre énergie
vitale.

Ce guide est une invitation a :

* Réconcilier le corps et l'esprit a travers le soin des
intestins.

» Revenir a l'essentiel et écouter les signaux.

e Reprendre le pouvoir sur ta vitalité grace a des
méthodes simples, naturelles, efficaces, inspirées de
la naturopathie vitaliste et des savoirs ancestraux du
monde entier.

e Tu y découvriras des clés concrétes et naturelles
pour nourrir, nettoyer, apaiser, renforcer tes
intestins.



CHAPITRE 1: Comprendre les intestins : un
organe maitre oublié

Anatomie de l'intestin

Les intestins forment un vaste réseau tubulaire d’environ 7 metres
de long, replié dans notre abdomen. On distingue deux grandes
parties : I'intestin gréle et le colon (ou gros intestin). Lintestin
gréle mesure entre 5 et 6 metres. C'est la que s'opere la majeure
partie de la digestion et de I'absorption des nutriments.

Le cOlon, plus large mais plus court (environ 1,5
m), assure l'absorption de l'eau, la fermentation
des résidus et la formation des selles.

Tapissés de milliards de villosités, les intestins
possédent une surface d’échange gigantesque,
environ 300 m?.

Cest également la que siege notre microbiote
intestinal, un écosystéme unique composé de
100 000 milliards de bactéries, levures, virus
et champignons bénéfiques.

Les intestins jouent un rdle de filtre intelligent. Ils laissent
passer les nutriments utiles tout en bloquant les substances
indésirables.

Mais ce role peut étre altéré si la muqueuse devient poreuse
(hyperperméabilité intestinale), ce qui peut engendrer
inflammation, intolérances, fatigue chronique ou troubles de
I'humeur.



On oublie souvent que les intestins sont aussi un organe
neurologique : plus de 200 millions de neurones y sont présents !
Ce “deuxieme cerveau” communique avec le cerveau principal via
le nerf vague. Ce lien intestins-cerveau influence nos émotions,
notre stress, notre sommeil, et méme notre immunité.

Enfin, les intestins sont une véritable plaque tournante de notre
vitalité. En naturopathie vitaliste, ils sont considérés comme les
racines du corps : si la base est encrassée, tout le reste se
dérégle. Un intestin équilibré, cest un esprit clair, une peau
lumineuse, une énergie stable, un terrain immunitaire solide.

Le savais-tu ?

Sur le plan émotionnel, les intestins fabriquent 95 % de la
sérotonine, la fameuse hormone du bonheur. Le nerf vague agit
comme une autoroute de communication entre le ventre et le
cerveau : 90 % des signaux nerveux circulent du ventre vers la
téte, ce qui explique a quel point notre état intestinal influence
notre moral, notre stress et notre sommeil.

Le systéme immunitaire est lui aussi intimement lié aux intestins :
70 % des cellules immunitaires se trouvent dans la muqueuse
intestinale.

La muqueuse intestinale se renouvelle tous les 4 a 6 jours, preuve
de son extraordinaire vitalité. Chaque jour, pres de 100 g de
déchets sont éliminés, tandis que la quasi-totalité des sels biliaires
(environ 95 %) est réabsorbée par l'intestin gréle, puis recyclée par
le foie, pour faciliter la digestion des graisses.



Leurs fonctions vitales : bien plus que la digestion

Si on demandait a la majorité des gens a quoi servent les
intestins, on obtiendrait : “a digérer”. Mais cette réponse est
réductrice. En réalité, les intestins sont a la croisée de tous les
systemes vitaux. Ce sont des organes de tri, de sélection, de
protection, de communication et d’é¢limination.

Voici leurs fonctions principales :

Digestion

Lintestin gréle termine la
décomposition des nutriments grace a
l'action combinée des sucs

pancréatiques et de la bile. Cest ici que
se fait l'assimilation des aliments que
nous avons choisis.

Absorption

Les villosités de lintestin permettent le
passage des nutriments dans la
circulation sanguine. Cette étape est
cruciale pour nourrir les organes et
fabriquer de I'énergie.

Défense immunitaire

Pres de 70 % de notre systeme
immunitaire se trouve au niveau
intestinal. Des cellules spécialisées,
comme les lymphocytes des plaques de
Peyer, filtrent, neutralisent, organisent
une réponse face aux intrus.




Barriére protectrice
La muqueuse intestinale agit comme
une frontiere intelligente. Elle laisse
passer le bon et bloque les substances
toxiques, les bactéries, les virus, les
protéines étrangeres.

- Production hormonale
2 Savais-tu que 95 % de la sérotonine,
od oA A I'hormone du bonheur, est fabriquée
) D& @@ dans les intestins ? Ce nest pas une
N ‘D-Oggu simple coincidence : notre état digestif
T i influe directement sur notre état
émotionnel.

Emonctoire majeur

Les intestins participent a I'élimination
des déchets, des hormones usées, des
résidus toxiniques, jouant un role clé
dans la détoxification.

Quand l'intestin fonctionne bien, tout le reste suit. Quand il
est déséquilibré, les symptdmes s’accumulent et s’installent :
fatigue, douleurs, déreglements hormonaux, troubles cutanés,
stress, troubles du sommeil. Si I'intestin joue un role essentiel
dans la digestion, 'absorption des nutriments et I'¢limination
des déchets, il ne travaille pourtant pas seul. Tapissé de
milliards de micro-organismes, il abrite un véritable
écosysteme vivant : le microbiote intestinal.



Le microbiote : cette flore qui te veut du bien

Imagine un organe invisible, pesant plus d'1,5 kg, logé dans ton
ventre, capable de moduler ta santé, ton poids, tes émotions.
Cest ton microbiote intestinal, cet ensemble de 100 000
milliards de micro-organismes (bactéries, levures, virus,
archées...) qui cohabitent dans ton cdlon. Il ne s’agit pas de
simples bactéries passives : elles travaillent en symbiose avec
ton corps pour :

Protéger contre les microbes pathogénes.

Participer a la digestion des fibres et a la fermentation.
Produire vitamines (B, K) et acides gras a chaine courte.
Réguler les réponses immunitaires.

Communiquer avec le cerveau par des voies biochimiques.

Le microbiote est infiniment sensible : une alimentation
industrielle, un stress chronique, des antibiotiques a répétition
ou un manque de sommeil suffisent a déséquilibrer son
harmonie. On parle alors de dysbiose, un état ou certaines
bactéries prennent le dessus, au détriment des bonnes.

Résultat : ballonnements, fatigue, fragilité immunitaire,
intolérances, déprime, voire maladies inflammatoires plus
graves.

Restaurer un microbiote équilibré est I'une des priorités de la
naturopathie vitaliste. Cela passe par une alimentation ciblée,
la gestion du stress, I'élimination des toxiques et l'apport de
prébiotiques (fibres) et probiotiques naturels.



Les intestins : un cerveau émotionnel a part entiere

Longtemps ignoré, le systeme nerveux entérique est
aujourd’hui reconnu comme notre “deuxiéme cerveau”.

Ce réseau de plus de 100 millions de neurones logé dans les
parois intestinales est capable d’autonomie, de perception, de
mémoire, de réaction. Il agit indépendamment du cerveau,
tout en restant relié a lui par le nerf vague.

Ce “cerveau du ventre” ressent, anticipe, envoie des signaux. Il
influence notre comportement, nos décisions, notre énergie.

Lorsque l'intestin est irrité, déséquilibré, poreux, c'est tout le
systeme nerveux central qui réagit : stress accru, anxiéte,
troubles du sommeil, déprime, fatigue mentale.

Mais ce lien fonctionne aussi dans 'autre sens :

Le stress chronique affecte la digestion.
Les émotions non digérées perturbent le transit.
L'état intestinal rétroagit sur I’humeur.



Un centre de connexion avec tout le corps

Loin détre isolé, l'intestin est en interaction permanente
avec le reste de I'organisme.
Voici quelques liens majeurs a connaitre :

I RHUNE
SYSTEM

Avec la peau : eczéma, acné, psoriasis sont souvent
I'expression visible d'un terrain intestinal perturbeé.

Avec le cerveau : les troubles cognitifs (brouillard mental,
mémoire, anxiété) sont souvent liés a linflammation
intestinale.

Avec le foie : les toxines absorbées par un intestin poreux vont
surcharger le foie et créer une inflammation systémique.

Avec les reins : le rein élimine les toxines hydrosolubles ; si
l'intestin ne fait pas son travail, tout le systeme d’épuration est
ralenti.

Avec le systéme hormonal : un microbiote déséquilibré
influence l'assimilation des nutriments hormonaux, la gestion
des cestrogenes, le stress oxydatif.

Avec I'immunité : une flore déséquilibrée entraine un terrain
propice aux allergies, aux infections répétées, a la fatigue
chronique.
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CHAPITRE 2 : Ce que le ventre dit sans parler

Le ventre : miroir émotionnel, mémoire du non-dit

Le ventre ne digere pas que la nourriture. Il digere aussi les
événements, les émotions, les chocs, les mémoires. Il accueille
tout ce que la téte refuse de gérer, tout ce que le coeur n'ose
pas exprimer.

C’est un véritable réservoir émotionnel silencieux, ou viennent
se loger les non-dits, les frustrations, les conflits, les peurs et
les douleurs enfouies. En naturopathie vitaliste et en
psychosomatique, les intestins sont vus comme le lieu du tri,
de l'intégration, du relachement. Quand on ne “digere pas” une
situation, un mot, une trahison, c'est souvent la que le corps
somatise.

Quelques signaux fréquents de ce langage corporel :

Ballonnements récurrents apres des conflits ou situations
inconfortables.

Constipation chez les personnes perfectionnistes, qui
controlent beaucoup.

Diarrhée chez ceux qui vivent un stress intense, ou une
urgence intérieure.

Douleurs abdominales sans cause médicale chez les enfants
émotifs ou hypersensibles.



Intestins et symboles : le pouvoir du langage du corps

Le langage du corps passe souvent par des métaphores
physiologiques : ce que l'on vit, on le ressent littéralement
“dans les tripes”.

Exemples d'expressions populaires qui révelent le lien viscéral
entre le ventre et les émotions :

¢ “rai la boule au ventre”
¢ “Je le sens pas.”

[13 : \ 1 7 : ”
¢ “Je ne digére pas ce qu'il ma fait.
() “Ca me reste sur 'estomac.”
¢ “Tai été pris aux tripes.”
¢ “Je m'arrive pas a lacher”

Ces phrases ne sont pas anodines. Elles traduisent un vécu
profond, souvent enfoui, que les intestins, par leur tension ou
leur relachement, expriment a notre insu.

Le symbolisme des intestins peut se résumer ainsi :

L'intestin gréle : c’est le lieu de I'assimilation subtile, ou 'on
trie le “nourrissant” de ce qui ne lest pas. Sur le plan
symbolique, cela peut traduire une difficulté a faire la part des
choses, a intégrer ce que la vie nous propose.

Le colon : c'est le lieu de I'élimination. Ce qui n'est pas laché
peut s’y accumuler : rancunes, vieilles coleres, décisions non
prises, peurs anciennes, besoins de tout garder “sous
controle”. Travailler sur les intestins, c’est aussi travailler sur
sa relation au passé, au pardon, au mouvement intérieur.
C'est defaire les noceuds pour retrouver la fluidité.

10



Questions de libération : dialoguer avec son ventre

Commencer a guérir, c'est commencer a écouter.
Dans toute démarche de soin du ventre, il est précieux de
prendre le temps de s’interroger avec sincérité. Voici quelques
questions puissantes, a poser en silence, a noter dans un
carnet, ou a laisser infuser comme un rituel doux.

Questionnement intérieur :

Qu'est-ce que je retiens que je pourrais relacher ?

Est-ce que je me sens en sécurité pour “lacher” dans ma vie ?
Est-ce que jai tendance a tout garder, a tout contrdler ?
Pourquoi ?

Qu'est-ce que j'ai du mal a digérer en ce moment (relation,
émotion, situation) ?

Quels mots, gestes ou silences ont provoqué un blocage en
moi ?

A quel moment de ma journée mon ventre se détend-il
vraiment ?

Que puis-je changer aujourd’hui pour qu'il respire mieux ?

Tu peux prendre une dizaine de minutes chaque matin ou soir
pour écrire librement, sans chercher a bien faire. Juste pour
laisser le corps parler a travers les mots.

Cette pratique simple est libératrice.

Un ventre écouteé est un ventre qui se détend. Il n’a pas besoin
d’hurler a travers les symptomes quand on lui donne la parole
avec douceur.

11



CHAPITRE 3 : Nourrir, réparer, apaiser

Tout commence dans l'assiette.

Chaque bouchée peut soit nourrir, soit enflammer, soit
régénérer, soit aggraver un déséquilibre. Les intestins, en
premiere ligne, sont extrémement sensibles a ce que nous
mangeons : composition, texture, qualité, rythme, mode de
cuisson, présence d’additifs...

Lorsque les intestins sont irrités, poreux ou déséquilibrés
(colopathie, ballonnements, transit irrégulier, douleurs,
diarrhée, constipation, inflammation...), il est essentiel d'opter
pour une alimentation douce, anti-inflammatoire, régulatrice.

Voici les 6 grands principes alimentaires naturopathiques
pour prendre soin de tes intestins :

Favoriser les aliments naturels, non transformés.
Privilégier les cuissons douces (vapeur, étuvée, mijotée).

Réduire les substances pro-inflammatoires (gluten moderne,
laitages animaux, sucres raffinés).

Introduire des fibres solubles douces (graines de chia,
légumes cuits, psyllium blond).

Apporter des prébiotiques (fibres qui nourrissent le
microbiote).

Ajouter progressivement des probiotiques vivants (kéfir,
choucroute, miso non pasteurisé).

12



Les aliments qui réparent, soulagent et équilibrent

Légumes cuits a la vapeur douce ou mijotés : carottes,
courgettes, fenouil, potimarron, patate douce, betterave. Ces
légumes apportent des fibres solubles douces, des
antioxydants et des minéraux sans irriter la muqueuse. Ils
renforcent la flore et hydratent le colon.

Fruits cuits : pommes, poires, bananes mires, coings. Riches
en pectine, ils forment un gel qui apaise la muqueuse
intestinale.

Céréales naturellement sans gluten : riz semi-complet,
sarrasin, quinoa, millet. Préfere-les bien cuites ou en galettes.
Elles apportent des glucides complexes sans enflammer la
muqueuse. Lorsqu’on fait cuire un légume ou un fruit, son
profil nutritionnel change, mais pas toujours en mal : certaines
vitamines diminuent, mais d’autres composés deviennent plus
assimilables.

Par exemple, la carotte cuite libere davantage de béta-
carotene, un puissant antioxydant que notre organisme
transforme en vitamine A, essentielle a la régénération de la
muqueuse intestinale.

Du coté des céréales, lorsquelles sont completes et bien
cuites, leur enveloppe fibreuse devient plus tolérable pour la
flore intestinale et agit comme un balai doux qui nourrit les
bonnes bactéries.

Leur richesse en vitamines du groupe B, magnésium et silice
soutient le systeme nerveux et la régénération tissulaire.

13



Bouillons maison (de 1égumes, d’'os ou de poule bio) : riches en
acides aminés (glutamine), minéraux, collagene. Parfaits pour
réparer une muqueuse abimée.

Laits végétaux maison ou naturels : amande, avoine, riz (sans
sucre ajouté), mieux tolérés que les laits animaux chez
beaucoup de personnes sensibles.

Tubercules doux : patate douce, manioc, igname, topinambour
(avec modération). Excellents prébiotiques, riches en inuline et
en fibres fermentescibles.

Graines et oléagineux trempés : amandes, noix de cajou, graines
de lin, de chia ou de tournesol. Le trempage de 6 a 12 h
neutralise les anti-nutriments et améliore la digestibilité. Ils
apportent oméga-3, zinc, magnésium et vitamine E, essentiels a
la régénération intestinale.

Légumineuses douces et bien préparées : pois cassés, lentilles
corail, haricots mungo, pois chiches bien trempés et longuement
cuits. Riches en fibres et en protéines végétales, elles nourrissent
le microbiote si elles sont bien tolérées. Astuce : ajoute une
pincée de cumin, fenouil ou gingembre pour éviter les
ballonnements.

14



Certains végétaux sont particulierement bienfaisants pour le
microbiote et la muqueuse intestinale.

Voici ceux a favoriser :

Apaisants de la muqueuse intestinale
Recommandés en cas de colite,
d'inflammation chronique, de permeabilite
intestinale (“leaky gut”).

Carotte vapeur

Riche en pectine, en béta-caroténe
(provitamine A) et en minéraux alcalinisants,
la carotte soutient la régénération des
muqueuses tout en calmant les irritations. En
jus, la carotte rééquilibre le transit.

Patate douce

Source naturelle de béta-caroténe, de
vitamine C et de manganese, elle protege les
cellules intestinales contre l'oxydation. Ses
fibres solubles forment un gel apaisant qui
tapisse les parois internes du cdélon, limitant
ainsi la perméabilité.

Pomme cuite

Véritable alliée du confort digestif, la pomme
cuite est riche en pectine, une fibre soluble
qui se transforme en gel doux au contact de
I'eau. Ce gel forme une barriere protectrice
sur la muqueuse intestinale.
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Anti-ballonnements, anti-spasmes, anti-gaz
Pour les intestins hypersensibles, sujets a la
fermentation excessive.

Fenouil (cuit ou cru finement rapé)
Antispasmodique et carminatif puissant, le
fenouil aide a diminuer les ballonnements et
les gaz intestinaux tout en apaisant les
spasmes digestifs. Riche en huile essentielle
d’anéthol, il détend les muscles lisses du tube
digestif et facilite I'expulsion des gaz.

Anis vert, cumin, coriandre (en feuilles ou
graines)

Ces trois épices sont reconnues depuis
I'Antiquité pour leurs vertus digestives et
antifermentaires. Leur richesse en huiles
essentielles naturelles (anéthol,
cuminaldéhyde, linalol) leur confere des
effets carminatifs, c'est-a-dire qu'elles
favorisent I'évacuation des gaz et réduisent la
sensation de lourdeur apres les repas.

Betterave cuite (avec modération)

La betterave, bien que sucrée, est douce
pour la muqueuse intestinale et aide a
réguler le transit sans agresser. Riche en
bétalaines, pigments antioxydants, et en
fibres solubles, elle favorise une élimination
harmonieuse et contribue a réduire les
fermentations intestinales modérées.
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Régulateurs du transit
(constipation/déréglements)

Pour relancer un intestin paresseux, sans
agresser.

Poire cuite

Riche en sorbitol, un sucre naturellement
laxatif, la poire cuite stimule en douceur le
péristaltisme  intestinal.  Elle favorise
également une bonne hydratation des selles,
ce qui facilite leur progression sans douleur.
La poire contient aussi du potassium et des
antioxydants qui soutiennent la fonction
cellulaire et apaisent la muqueuse.

Pruneau réhydraté

Riche en fibres insolubles et solubles, le
pruneau agit a la fois sur le volume et la
souplesse des selles. Son action osmotique
attire l'eau dans le colon, facilitant leur
évacuation naturelle. Il contient aussi des
acides phénoliques et du sorbitol, qui
stimulent les contractions intestinales et
réactivent un transit lent.

Banane bien miire

Riche en inuline, une fibre prébiotique, la
banane miire nourrit les bonnes bactéries
intestinales et soutient un microbiote
équilibré. Sa richesse en potassium et
magnésium favorise la détente musculaire du
colon.

17




Prébiotiques naturels (nourrissent la flore)
Renforcent les bonnes bactéries et favorisent
un microbiote équilibré.

Topinambour (cuit longuement)

Tres riche en inuline, fibre prébiotique de
référence, le topinambour stimule la
croissance des bifidobactéries et favorise un
microbiote diversifié. Source de fer,
potassium et fibres, il contribue a un transit
régulier et a une flore vivante.

Poireau (blanc cuit a I'étouffée)

Excellent prébiotique naturel, le poireau
contient des fructo-oligosaccharides (FOS),
fibres spécifiques qui nourrissent les bonnes
bactéries intestinales. Il  favorise la
proliféeration des bifidobactéries, tout en
aidant a éliminer les toxines grace a son effet
drainant.

Oignon et ail (cuits)

Puissants prébiotiques, l'oignon et Tlail
contiennent des fructanes qui favorisent la
croissance des bonnes bactéries intestinales.
Cependant, crus, ils peuvent étre
fermentescibles et provoquer des
ballonnements ; la cuisson douce et
prolongée permet den atténuer les effets
irritants.
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Anti-inflammatoires intestinaux

Pour calmer un terrain inflammatoire,
souvent associé au SII, a Crohn, a la RCH ou
aux allergies (en complément du suivi
medical).

Curcuma (avec poivre noir)

Le curcuma est I'un des anti-inflammatoires
naturels les plus étudiés. Sa substance active,
la curcumine, inhibe la production de
cytokines pro-inflammatoires et protege la
muqueuse intestinale contre les micro-
lésions. Pour étre bien absorbée, Ila
curcumine doit étre associée a un corps gras
(huile d'olive, lait végétal, ghee) et a une
pincée de poivre noir (pipérine), qui en
multiplie la biodisponibilité par 20.

Epinards jeunes

Les jeunes pousses d’épinards sont riches en
chlorophylle, magnésium, fer et vitamines du
groupe B, qui soutiennent la régénération
cellulaire et favorisent un milieu intestinal
alcalin. La chlorophylle aide a neutraliser les
toxines.

Cresson, ortie

Ce sont deux plantes minéralisantes et anti-
inflammatoires majeures. Elles sont riches en
silice, fer, calcium et vitamine C, des
nutriments essentiels a la reconstruction des
tissus conjonctifs et au maintien de Ila
perméabilité normale de la muqueuse
intestinale.
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Les jus bienfaisants pour les intestins

Les intestins fragiles n'aiment pas l'exces : ni d’'aliments, ni de
stress, ni de fibres. Dans certaines phases (inflammation,
irritation, perméabilité, convalescence...), le repos digestif est
une stratégie clé.

Cest la que les jus de légumes trouvent tout leur sens.
Contrairement aux smoothies, les jus sont sans fibres
insolubles, donc extrémement digestes, facilement
assimilables et totalement adaptés a une muqueuse
intestinale fragilisée.

Voici pourquoi ils sont si efficaces :

e Sans fibres rugueuses : donc pas d’irritation, pas de
stimulation excessive du péristaltisme.

e Nutriments hautement biodisponibles : les vitamines,
minéraux, enzymes, antioxydants passent directement dans
le sang.

o Hydratation cellulaire : en cas de muqueuse asséchée ou
de transit lent. Les jus soutiennent aussi le foie et les reins,
qui relaient I'intestin dans I'élimination.

o Effet anti-inflammatoire naturel : grace aux polyphénols,
caroténoides, glutamine végétale.

C'est comme offrir a tes intestins une infusion de nutriments,

sans leur imposer d'effort. Une cure de jus bien pensée peut
relancer 'équilibre global.
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Pour qui les jus sont-ils particulierement utiles ?

Les jus de legumes sont utiles pour tout le monde, mais ils
sont particuliérement bénéfiques pour les personnes ayant :

Une colite ou des douleurs intestinales chroniques.

Un syndrome de I'intestin irritable (SII).

Une hyperperméabilité intestinale.

Une fatigue digestive post-antibiotique.

Des ballonnements et fermentations fréquents.

Des allergies multiples ou intolérances alimentaires.

Un terrain inflammatoire général (maladies auto-immunes,
peau, articulations).

Les jus frais permettent de reposer le systeme digestif tout en
apportant une concentration élevée de vitamines, minéraux,
enzymes et antioxydants vivants.

Ils soutiennent la reconstruction de la muqueuse intestinale,
la réduction de linflammation et le rééquilibrage du
microbiote. Ils peuvent étre utilisés en cure matinale (un verre
a jeun, 20 a 30 min avant le petit-déjeuner), ou intégrés
ponctuellement dans des journées de repos digestif. Dans ce
cadre, ils accompagnent parfaitement une alimentation
hypotoxique a base de légumes vapeur, bouillons clairs et
compotes maison.

Les jus frais conviennent aussi aux périodes de transition
alimentaire, de détox douce ou de convalescence, lorsque le
corps a besoin de nutriments sans surcharge digestive. Ils
contribuent a reminéraliser le terrain, a stimuler les
émonctoires et a ramener la vitalité cellulaire.
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Recommandations pratiques avant de commencer

Type d’'extracteur : privilégie un extracteur a vis sans
échauffement (lent), ou a défaut une centrifugeuse douce.

» Ingrédients bio : les jus concentrent les éléments : choisis
des légumes biologiques, non traités.

e Conservation : consomme les jus dans les 12 heures pour
bénéficier des enzymes vivantes.

o Température : toujours a température ambiante. Pas glacé,
pas trop acide.

e Portion recommandée : 100 a 200 ml au début, a jeun ou
entre les repas.

e Mastique les jus : oui, méme liquides ! La salive prépare la
digestion (enzyme amylase).

» Associations : limite les mélanges a 2-4 ingrédients
maximum. Privilégie la simplicité.

e Idéalement ¥ de fruits pour % de légumes.




Recettes de jus spécifiques “spécial intestins”

e Apaisant de la muqueuse (colites,
inflammation)

» Carotte (4)
» Pomme douce (1)
e Curcuma frais (1 cm) + poivre noir

Action : Vitamine A (réparatrice), pectine,
enzymes anti-inflammatoires.

Anti-ballonnements & gaz

Fenouil (1 petit bulbe)

» Concombre (1/2)

Menthe fraiche (3-4 feuilles)
Citron doux (1/2)

Action : Carminatif, antispasmodique,
rafraichissant.

Microbiote booster

Pomme verte (1)

Poire (1/2)

Topinambour ou céleri branche
Citron + gingembre doux
(facultatif)

Action : Fibres solubles prébiotiques,
stimulation douce de la flore.
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Recettes de jus spécifiques “spécial intestins”

Transit paresseux

» Betterave crue (1/3 petite)

» Carotte (1)

» Orange pressée (1/2)

Huile de lin (1 c. a c. aprés extraction)

Action : Stimule foie + péristaltisme,
hydrate, régule.

Reconstruction intestinale

e Chou blanc (feuilles tendres, petite
quantité)

» Carotte (1)

» Courgette (1/2)

e Jus d’aloe vera (30 ml ajouté apres
extraction)

Action : Soutient la réparation des
jonctions serrées.

Jus Douceur du Ventre

e 1carotte

1/2 poire bien mire

1 petite feuille de laitue (ou 2 feuilles

de romaine tendre)

» 1/4 de concombre

e« 1 c a c de jus de citron doux
(optionnel)

Action : Hydratant et adoucissant.
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CHAPITRE 4 : Les plantes médicinales
pour les intestins

Pourquoi les plantes sont-elles si précieuses ?

En naturopathie vitaliste, les plantes médicinales sont au cceur
de 'accompagnement naturel :

Elles régulent les fonctions, accompagnent le processus de
guérison sans agresser, et soutiennent le corps dans son
intelligence d’autorégulation.

Les intestins, organes complexes et souvent malmeneés,
bénéficient particuliecrement des vertus des plantes douces,
digestives, anti-inflammatoires, réparatrices et carminatives.
Sous forme de tisanes, infusions ou décoctions, elles agissent
en synergie avec les besoins du corps.

Elles permettent de :

e Apaiser les ballonnements, douleurs et spasmes.

e Soulager les inflammations de la muqueuse intestinale.

e Rééquilibrer le transit intestinal (constipation ou diarrhée
passagere).

e Réguler le systéme nerveux digestif (notamment dans les
colopathies fonctionnelles).

o Favoriser la régénération de la paroi intestinale en cas
d'hyperperméabilité.
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Les plantes majeures spécifiques a la sphere intestinale

Camomille matricaire
' Propriétés : antispasmodique, anti-
inflammatoire, calmante.
Indications : crampes, colites nerveuses,
stress digestif.

}—‘

Mode : infusion 10 min - 1 a 3
tasses/jour.

Mélisse

e Propriétés : antifermentaire,
anxiolytique, digestive.

e Indications : ballonnements liés au

stress, gaz, douleurs.
e Mode : infusion seule ou associée a la
camonmnille.

Fenouil
e Propriétés : carminatif, stimulant
digestif, 1égerement laxatif.
» Indications : gaz, lourdeurs, digestion
lente.
» Mode : infusion ou décoction de graines
légerement écrasées.

Mauve
e Propriétés : émolliente, anti-
inflammatoire des muqueuses.
» Indications : muqueuse irritée, intestin
poreux, transit irritable.
* Mode : infusion douce (eau chaude non

bouillante).

Souci

o Propriétés : cicatrisante, réparatrice,
adoucissante.

e Indications : lésions, inflammations

digestives, apres antibiotiques.
e Mode : infusion ou décoction douce.
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Plantes ciblées selon les troubles intestinaux

Ballonnements, fermentation excessive :
Anis vert, coriandre graines, carvi, fenouil
En décoction de 5-7 min
A boire apreés les repas, en mélange ou seul.

Spasmes intestinausx, colites :
Camomille matricaire, mélisse, basilic
Calment les nerfs digestifs et relachent les muscles lisses

Constipation légére :
Bourdaine (a tres faible dose), mauve, sureau,
Graines de lin trempées

Diarrhée légére ou passagére :
Feuilles de ronce, coing (en décoction de pelures), myrtille
séchée
Astringents doux, réduisent la fréquence et réparent la
muqueuse

Inflammation / perméabilité intestinale :
Guimauve racine, plantain, mauve, calendula
Forment un gel adoucissant et protecteur sur la paroi

Intestin nerveux / colopathie fonctionnelle :
Mélisse, camomille, verveine, fleur d’oranger

Agissent sur 'axe nerf vague - digestion - anxiété

Les plantes ne font pas taire un symptome. Elles soutiennent
un équilibre naturel a retrouver.
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Recettes de tisanes maison “spécial intestins”

Tisane anti-ballonnements
1c. ac. de graines de fenouil
1c. a c. d’anis vert
1c.as. de mélisse
Infuser 10 min dans 250 ml. Boire tiede apres les repas.

Tisane intestin irritable (stress + spasmes)
1c. as. de camomille matricaire
1c. a c. de basilic doux
1c. as. de fleur d'oranger
Infusion du soir pour relacher les tensions.
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Recettes de tisanes maison “spécial intestins”

Tisane réparation intestinale
1c. as. de guimauve (ou mauve)
1c. ac. de plantain
1c.ac. de calendula
Infuser a couvert. A boire 2 fois par jour pendant 10 jours.

Infusion transit harmonieux
1c. as. de fleurs de sureau
1 pincée de réglisse (a éviter en cas
d’hypertension)
1c. ac. de fenouil
A boire le matin a jeun ou en fin d’aprés-midi.




CHAPITRE 5 : Les huiles essentielles
pour les intestins

Les huiles essentielles ne se contentent pas d’agir sur la
digestion : elles restaurent une harmonie entre le corps, le
ventre et les émotions.

Le systeme digestif, souvent appelé “deuxieme cerveau’, est
intimement lié a notre état nerveux. Les huiles essentielles,
grace a leur pouvoir aromatique et vibratoire, viennent agir a
la fois sur le plan physiologique (digestion, motricité,
inflammation) et émotionnel (tension, anxiéte, surcharge).

Un lien entre respiration, digestion et détente.

Inhalées, diffusées ou massées sur le ventre, certaines huiles
essentielles favorisent une respiration abdominale plus
fluide, qui relache naturellement les tensions viscérales.

Elles rappellent au corps son rythme naturel, celui d'une
digestion calme et réguliere. Ainsi, un ventre détendu devient
le reflet d'un esprit apaisé.

Les huiles essentielles :

Favorisent un mouvement digestif harmonieux, ni trop lent ni
trop rapide. Dégonflent les sensations de lourdeur ou de
trop-plein aprés les repas. Apportent une chaleur bienfaisante
en cas de spasmes digestifs. Rétablissent la communication
entre le plexus solaire et le systeme nerveux entérique, aidant
a “digérer” aussi les émotions.
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Les huiles essentielles pour la sphere intestinale

= Basilic tropical (Ocimum basilicum ssp.

' basilicum)

e Action : antispasmodique puissante,
soulage les crampes intestinales.

 Indication : colite, douleurs digestives,
intestin irritable.

 Utilisation : en massage du ventre.

Camomille romaine (Chamaemelum nobile)
» Action : calmante nerveuse et digestive,
anti-colique.
o Indication : stress digestif, nervosité,
enfant.
o Utilisation : diffuseur, bain relaxant ou
massage dilué.

Estragon (Artemisia dracunculus)
» Action : antispasmodique ciblée, tres
efficace contre les gaz et contractions.
o Indication : ballonnements, douleurs
abdominales, spasmes digestifs.
» Utilisation : 1 goutte diluée sur le ventre
en rotation, apres les repas.

Menthe poivrée (Mentha x piperita)

e Action : tonique digestif, carminatif,
rafraichissant.

» Indication : nausées, digestion lente, gaz.

» Utilisation : massage local dilué ou
inhalation - 1. usage cutané modéré
(effet glagant).

Coriandre graines (Coriandrum sativum)
e Action : anti-fermentaire, carminatif,
équilibrant de la flore.
» Indication : fermentation excessive,
flore déséquilibrée.
» Utilisation : usage ponctuel en massage
ou en diffusion.
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Synergies, rituels et précautions d'usage

Synergie “ventre léger” (massage post-repas)
1 goutte d’estragon
1 goutte de basilic tropical
1c. a s. d’huile végétale (sésame ou noisette)

Appliquer sur le ventre en mouvements circulaires dans
le sens des aiguilles d'une montre pendant 3 minutes.

Bain anti-stress digestif (relaichement global)
2 gouttes de camomille romaine
2 gouttes de lavande fine
1c. as. de base neutre pour le bain (dispersant)
A verser dans I'eau du bain pour détendre le systéme
digestif et nerveux.

?"‘




Inhalation digestive express (anti-ballonnements)
1 goutte d’estragon
1 goutte de menthe poivréee
A respirer profondément sur un mouchoir aprés un
repas trop copieux.

Précautions importantes :

Jamais pures sur la peau : toujours diluer.
Eviter chez la femme enceinte ou allaitante, et avant 6 ans (sauf
camomille romaine).
Pas d'usage prolongé sans avis thérapeutique.
Stocker a I'abri de la lumieére et de la chaleur.
En cas de traitement médical, demande I'avis de ton médecin.

Les huiles essentielles sont de véritables alliées, mais aussi des
concentrés de puissance.

Respecter leur dosage c est respecter son corps.
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CHAPITRE 6 : Fleurs de Bach, bourgeons
et élixirs floraux

Intestins et émotions : un lien profond

Les intestins jouent un rdle essentiel dans notre équilibre global :
ils digerent, trient, éliminent, mais ils ressentent aussi. Véritable
“‘deuxieme cerveau”, le ventre reflete nos émotions profondes :
peur, stress, anxiété, contrariété... Autant de sentiments qui
peuvent perturber le rythme intestinal et créer des déséquilibres
digestifs. Les fleurs de Bach et les élixirs floraux apportent ici un
soutien doux et subtil.

Ils agissent sur le plan émotionnel, en aidant a relacher les
tensions accumulées dans la sphére abdominale, a apaiser le
stress intérieur et a retrouver un sentiment de sécurité. Ces
remédes naturels soutiennent la digestion physique et
émotionnelle, en permettant de “mieux assimiler la vie” au sens
large.

Leur action bienfaisante :

Libérer les émotions retenues dans le ventre : peurs, angoisses,
contrariétés.

Favoriser la détente et la confiance en soi.

Apaiser la nervosité et I'hypersensibilité qui perturbent la
digestion.

Soutenir 'harmonie entre le mental et le corps pour un meilleur
équilibre intérieur.
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Fleurs de Bach & bourgeons digestifs

e Agrimony (Aigremoine)

Pour ceux qui cachent leurs souffrances derriere un sourire et
préférent taire leurs émotions. Cette fleur aide a retrouver
l'authenticité émotionnelle, a détendre le ventre tendu et a
apaiser les troubles digestifs liés a la dissimulation du stress.

¢ Walnut (Noyer)
Soutient l'adaptation aux changements : nouveaux rythmes,
modifications alimentaires, transitions de vie. Aide a traverser un
bouleversement (changement alimentaire, antibiotiques...), a
protéger sa sensibilité et a faciliter la transition vers un nouvel
équilibre.

¢ Mimulus (Mimule)
Indiquée lorsque les peurs sont identifiées (peur de la douleur, de
la crise, de l'inconfort). Elle aide a relacher l'intestin crispé par la
peur, a favoriser la confiance et a restaurer un sentiment de
sécurite intérieure.

» Centaury (Centaurée)

Pour les personnes trop dans le don, souvent soumises ou
effacées, qui finissent par s'épuiser. Cette fleur permet de
retrouver la juste place, de renforcer laffirmation de soi et
d’apaiser les déséquilibres digestifs liés a la surcharge
émotionnelle.

e Crab Apple (Pommier sauvage)

Fleur de purification intérieure, utile en cas de sensation
d'impureté ou de rejet de son corps. Elle aide a accepter son
image corporelle, a détendre la relation au “propre” et au
“parfait”, et a rétablir une sensation de légereté digestive.
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Bourgeons de gemmothérapie

La gemmothérapie utilise I'énergie vitale contenue dans les
jeunes pousses et les bourgeons, 1a ou se concentre la force de
croissance de la plante. Ces extraits agissent en profondeur sur
les émotions, les organes et les grands systemes de régulation.
Pour le systeme digestif, certains bourgeons sont de véritables
alliés : ils apaisent les tensions nerveuses du ventre, régénérent
la flore intestinale, et soutiennent la digestion tout en
équilibrant le terrain émotionnel.

Figuier (Ficus carica) : grand régulateur du systeme nerveux
digestif. Accompagne les troubles digestifs dorigine nerveuse
(colite, estomac sensible).

Tilleul (Tilia tomentosa) : apaisant global, diminue l'anxiéte, les
spasmes intestinaux, favorise un meilleur sommeil.

Noyer (Juglans regia) : nettoie et régénere le microbiote
intestinal apres un choc, une antibiotérapie, une infection.

Mode d’emploi : 5 a 15 gouttes dans un verre d'eau, 1 a 3 fois par
jour selon l'intensité. Cure de 3 semaines.

Elixirs floraux du monde & conseils d’'usage

Bush australien - Dog Rose of the Wild Forces : aide a canaliser
l'agitation intérieure, les réactions viscérales incontrolées.

Elixirs californiens - Chamomile : facilite la digestion
émotionnelle, adoucit le ventre des hypersensibles.

Elixirs d’orchidées - Calming : calme I'hyperactivité mentale qui
perturbe le ventre.
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Conseils pratiques pour les utiliser efficacement :

Elixirs floraux

Se prennent généralement a raison de 3 a 4 gouttes, 3 a 4 fois
par jour, pures sous la langue ou diluées dans un peu d’eau. Ils
peuvent aussi étre ajoutés dans une gourde a boire au fil de la
journée. La cure dure en moyenne 3 semaines, renouvelable si
besoin.

Les bourgeons (gemmothérapie)

S'utilisent en macérat glycériné, a raison de 5 a 15 gouttes par
jour selon le produit, diluées dans un verre d’eau, de préférence
le matin avant le repas. La cure classique est de 3 semaines, avec
éventuellement une semaine de pause avant renouvellement.

Fleurs de Bach

Choisir 1 a 3 fleurs maximum par cure

La cure dure généralement 3 semaines, renouvelable si
nécessaire.

Prendre les gouttes toujours a distance des repas.

Associer a un moment de calme (méditation, écriture intuitive,
respiration).

¥ o

Noter ses ressentis dans un petit carnet. s | b
A *ﬁ/ ’ f"
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CHAPITRE 7 : Lithothérapie pour les intestins

Pourquoi les pierres influencent aussi le ventre ?

Le ventre est un centre énergétique majeur, siege de la vitalité et
de lintuition. Il correspond au chakra sacre (Swadhisthana) et au
plexus solaire, zones reliées aux émotions, a la digestion, a la
créativité et a la capacité de ressentir.

C'est ici que se rencontrent nos instincts les plus profonds, nos
peurs viscérales, nos désirs et notre sensibilité intérieure.

En lithothérapie, certaines pierres agissent comme des
rééquilibrants énergétiques : elles diffusent leurs vibrations
subtiles pour apaiser, harmoniser et libérer les blocages
émotionnels.

Comment les utiliser

Les pierres peuvent s'intégrer facilement dans le quotidien, en
soutenant un travail de reconnexion a soi :

En contact direct avec la peau : placées sur le ventre, portées
dans la poche ou glissées dans une ceinture de lithothérapie, elles
diffusent une vibration constante et réconfortante.

En méditation ou en rituel de relaxation : a poser sur le plexus
solaire ou le bas-ventre pendant une séance de respiration
consciente, pour apaiser les tensions et recentrer I'énergie.

En élixir minéral (uniquement pour les pierres compatibles) : une
méthode douce pour harmoniser I'énergie digestive de l'intérieur.
En association avec une tisane ou une pratique de respiration
abdominale : le duo minéral et végétal renforce l'effet relaxant et
digestif, tout en soutenant la détente du systeme nerveux
entérique.
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Pierres spécifiques pour les intestins

Pierre de lune
e Action : apaise le systéme nerveux
digestif.
» Idéale pour : sensibilité émotionnelle,
troubles intestinaux prémenstruels.
« A poser sous le nombril en relaxation.

Calcédoine bleue
e Action : calme les tensions internes,
favorise I'expression de soi.
o Idéale pour : intestins tendus, ventre
douloureux lié a 'émotion non dite.
« A porter en pendentif ou a garder dans
la poche au travail.

Kunzite

e Action : régule l'axe coeur-intestin-
cerveau, libere les tensions
émotionnelles.

» Idéale pour : hypersensibilité digestive,
anxiété chronique.
» Excellente avec une respiration le soir.

Amazonite
» Action : anti-stress, équilibre le plexus
solaire, calme l'intestin réactif.
+ Idéale pour : ventre qui réagit au stress,
digestion bloquée par les tensions.
« A utiliser lors des transports ou avant
un repas stressant.
Ambre
e Action : anti-inflammatoire naturelle,
purifie.
o Idéale pour : inflammation chronique,
intestin poreux, douleurs diffuses.
« A porter en contact avec la peau ou en
ceinture de pierres.




Utilisations simples + rituel digestif aux pierres

Massage énergétique du ventre (3 a 5 minutes)
Allonge-toi confortablement, respire
profondément.

Pose une pierre plate chaude (pré-chauffée
entre les mains) sur le bas-ventre.

Pose l'autre main sur la pierre, ferme les yeux.
Visualise une lumiere chaude qui pénetre le
ventre, dénoue, détend.

Reste dans cet état 3 a 5 minutes.

Pierres recommandées : kunzite, pierre de
lune, ambre ou amazonite

Respiration + pierre (apaisement express)
Prends une calcédoine ou une kunzite
Assieds-toi, la pierre dans la main gauche
(main du ceceur)

Inspire profondément en imaginant que la
pierre diffuse son calme dans ton ventre.
Expire en relachant toutes les tensions.
Répete 5 fois.

Idéal en cas de crise ou de montée d’anxiété
digestive.
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CHAPITRE 8 : Respiration et intestins

Pourquoi la respiration agit sur les intestins ?

La respiration, c'est plus qu'un échange gazeux : c'est un
mouvement vital, un massage naturel des organes internes, un
régulateur du systéme nerveux.

Le diaphragme, muscle clé de la respiration, est en lien direct
avec:

Le systéme digestif (foie, estomac, intestins).

Le systéme nerveux parasympathique (celui du repos et de la
digestion).

Le plexus solaire, centre émotionnel profond.

Quand la respiration est haute, rapide, saccadée :
Le ventre se crispe.

La digestion se bloque.

Les émotions s’enkystent.

Quand elle est lente, profonde, abdominale :
Le péristaltisme s’active.

Le stress diminue.
L'intestin se détend et retrouve sa fluidité.

Diaphragme ﬁ\
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Exercices de respiration simples pour apaiser le ventre

Voici 3 exercices simples a pratiquer 1 a 2 fois par jour.

Respiration abdominale consciente (5 min / jour)
Allonge-toi ou assieds-toi confortablement.

Pose une main sur le ventre, 'autre sur la poitrine.
Inspire par le nez : gonfle le ventre doucement.
Expire par la bouche : laisse le ventre redescendre.

Continue 10 cycles complets en visualisant un massage intérieur
doux.

Exercice idéal pour les colopathies, les crises de spasmes, ou en
fin de repas lourd.

Cohérence cardiaque “spéciale intestins” (3-6-5)
3 fois par jour

6 respirations /minute

Pendant 5 minutes

Protocole :

Inspire 5 secondes.

Expire 5 secondes.

Utilise une application visuelle si besoin.

Reste concentré-e sur les mouvements du ventre.

Idéal pour une meilleure digestion, moins d'inflammation, plus de
calme intérieur.
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Respiration par vagues (auto-hypnose digestive)

Visualise une vague qui monte a l'inspiration (du bas-ventre au
plexus).

Et redescend a I'expiration (du plexus au bassin).

Synchronise ton souffle a ce mouvement naturel.

Respire lentement pendant 7 minutes.

Ce type de respiration invite le nerf vague a se détendre, active la
sérotonine intestinale, libére les tensions.




CHAPITRE 9 : Recettes de grand-meére
pour les intestins

L'héritage des remedes d'antan

5 remédes digestifs traditionnels a faire chez soi

Bien avant les compléments alimentaires, nos grands-meres
utilisaient ce qu'elles avaient sous la main : des aliments simples,
des plantes du jardin, de l'huile, du miel, des graines, des
infusions et décoctions.

Ces recettes n'ont rien perdu de leur efficacité.
Elles continuent a :

Soulager les ballonnements.

Relancer le transit.

Apaiser les spasmes.

Chasser les toxines et les fermentations.




Eau chaude au cumin et fenouil
(ballonnements)

Mélange psyllium - compote - huile d’olive
(transit paresseux)




Bouillie apaisante riz - carotte - curcuma
(colite, intestin irritable)

En naturopathie, on accorde une grande place aux remedes
simples, naturels et accessibles. Ces recettes de grand-mere
s'inscrivent pleinement dans cette approche : elles soutiennent les
fonctions digestives, apaisent les déséquilibres et renforcent le
terrain sans agresser l'organisme. Utilisées avec constance, elles
favorisent l'autorégulation du corps et sintegrent parfaitement
dans une hygiéne de vie respectueuse.

Elles rappellent que la prévention passe aussi par des gestes
quotidiens, doux, efficaces... et profondément ancrés dans le bon
sens naturel.



Cataplasme de graines de lin tiéde
(ventre douloureusx, colite, spasmes)

\

Ce cataplasme favorise la détente musculaire, 'évacuation des
gaz et 'apaisement des tissus irrités. A pratiquer le soir, ou lors
d’'un moment calme, allongé-e, en silence.




Chaleur sur le ventre + respiration
consciente (rituel du soir anti-spasme)




Conclusion
Prendre soin de ses intestins, c'est revenir a 'essentiel.

Les intestins ne sont pas simplement des organes de digestion.
Ils sont le centre de notre vitalité, le miroir de notre équilibre
émotionnel, et un pilier de notre immunité.

En naturopathie, nous les considérons comme un point de départ
fondamental dans tout accompagnement global : lorsque
l'intestin respire, tout le corps suit.

A travers ce guide, tu as découvert une boite a outils riche, variée
et naturelle pour soutenir tes intestins au quotidien :

e Une alimentation vivante, respectueuse de ton terrain.

e Des plantes, des huiles, des fleurs, des pierres... en soutien
ciblé.

e Des techniques douces venues d’ici et d’ailleurs.

» Etdes gestes simples, accessibles a tous, porteurs d’équilibre.

Ce n'est pas une solution miracle que tu viens de lire, mais un
chemin de réconciliation avec ton ventre.
Un chemin fait de constance, d’écoute, de bienveillance.

Rappelle-toi :

e Il n'y a pas de solution universelle, mais des ajustements a
ton propre rythme.

e Iln'y a pas de remede miracle, mais des choix répétés chaque
jour.

e Il n'y a pas de bon ou mauvais intestin, juste un organisme
qui demande a étre entendu.
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Les intestins jouent un role clé dans I'équilibre global du corps. Ils permettent
l'assimilation des nutriments, participent aux défenses naturelles et refletent
directement notre état intérieur : alimentation, émotions et hygiene de vie.
Véritable systeme vivant, ils digerent, filtrent et régulent ce qui circule en nous.

Des ballonnements, un inconfort digestif, un transit perturbé ou une fatigue
persistante peuvent étre les premiers signes d'un déreglement interne.

A travers ce guide, découvre des solutions naturelles pour soutenir la vitalité
intestinale grace a la naturopathie : alimentation ciblée, plantes, huiles
essentielles, élixirs et pratiques adaptées. Une approche complete pour
améliorer la digestion, rétablir I'équilibre et retrouver un bien-étre durable.

Un mot sur l'autrice, Claire PERISSAT

Claire organise des séjours bien-étre en Corse, ou elle transmet sa vision d'un
équilibre naturel et accessible a tous. Maitre-nageuse, formée au massage
balinais, coach holistique et conseillere en hygiene alimentaire, elle est
passionnée de naturopathie depuis plus de huit ans. Elle accompagne avec
douceur et bienveillance celles et ceux qui souhaitent retrouver un équilibre
durable, convaincue que de petits changements, posés avec conscience,
peuvent transformer profondément le bien-étre au quotidien.

Dans la méme collection www.detoxvitalite.fr
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	Avertissement
	Introduction
	Et si tout commençait par le ventre ?

	CHAPITRE 1 : Comprendre les intestins : un organe maître oublié
	On oublie souvent que les intestins sont aussi un organe neurologique : plus de 200 millions de neurones y sont présents ! Ce “deuxième cerveau” communique avec le cerveau principal via le nerf vague. Ce lien intestins-cerveau influence nos émotions, notre stress, notre sommeil, et même notre immunité.
	Enfin, les intestins sont une véritable plaque tournante de notre vitalité. En naturopathie vitaliste, ils sont considérés comme les racines du corps : si la base est encrassée, tout le reste se dérègle. Un intestin équilibré, c’est un esprit clair, une peau lumineuse, une énergie stable, un terrain immunitaire solide.
	Le savais-tu ?
	Sur le plan émotionnel, les intestins fabriquent 95 % de la sérotonine, la fameuse hormone du bonheur. Le nerf vague agit comme une autoroute de communication entre le ventre et le cerveau : 90 % des signaux nerveux circulent du ventre vers la tête, ce qui explique à quel point notre état intestinal influence notre moral, notre stress et notre sommeil.
	Le système immunitaire est lui aussi intimement lié aux intestins : 70 % des cellules immunitaires se trouvent dans la muqueuse intestinale.
	La muqueuse intestinale se renouvelle tous les 4 à 6 jours, preuve de son extraordinaire vitalité. Chaque jour, près de 100 g de déchets sont éliminés, tandis que la quasi-totalité des sels biliaires (environ 95 %) est réabsorbée par l’intestin grêle, puis recyclée par le foie, pour faciliter la digestion des graisses.
	Voici leurs fonctions principales :
	Digestion
	Absorption
	Défense immunitaire
	Barrière protectrice
	Production hormonale
	Émonctoire majeur
	Protéger contre les microbes pathogènes.
	Participer à la digestion des fibres et à la fermentation.
	Produire vitamines (B, K) et acides gras à chaîne courte.
	Réguler les réponses immunitaires.
	Communiquer avec le cerveau par des voies biochimiques.
	L’état intestinal rétroagit sur l’humeur.
	Un centre de connexion avec tout le corps
	Loin d’être isolé, l’intestin est en interaction permanente avec le reste de l’organisme.
	Voici quelques liens majeurs à connaître :
	Avec la peau : eczéma, acné, psoriasis sont souvent l’expression visible d’un terrain intestinal perturbé.
	Avec le cerveau : les troubles cognitifs (brouillard mental, mémoire, anxiété) sont souvent liés à l’inflammation intestinale.
	Avec le foie : les toxines absorbées par un intestin poreux vont surcharger le foie et créer une inflammation systémique.
	Avec les reins : le rein élimine les toxines hydrosolubles ; si l’intestin ne fait pas son travail, tout le système d’épuration est ralenti.
	Avec le système hormonal : un microbiote déséquilibré influence l’assimilation des nutriments hormonaux, la gestion des œstrogènes, le stress oxydatif.
	Avec l’immunité : une flore déséquilibrée entraîne un terrain propice aux allergies, aux infections répétées, à la fatigue chronique.
	CHAPITRE 2 : Ce que le ventre dit sans parler
	Intestins et symboles : le pouvoir du langage du corps
	Le langage du corps passe souvent par des métaphores physiologiques : ce que l’on vit, on le ressent littéralement “dans les tripes”.
	Exemples d'expressions populaires qui révèlent le lien viscéral entre le ventre et les émotions :
	💬 “J’ai la boule au ventre.”
	💬 “Je le sens pas.”
	💬 “Je ne digère pas ce qu’il m’a fait.”
	💬 “Ça me reste sur l’estomac.”
	💬 “J’ai été pris aux tripes.”
	💬 “Je n’arrive pas à lâcher.”
	Ces phrases ne sont pas anodines. Elles traduisent un vécu profond, souvent enfoui, que les intestins, par leur tension ou leur relâchement, expriment à notre insu.
	Le symbolisme des intestins peut se résumer ainsi :
	L’intestin grêle : c’est le lieu de l’assimilation subtile, où l’on trie le “nourrissant” de ce qui ne l’est pas. Sur le plan symbolique, cela peut traduire une difficulté à faire la part des choses, à intégrer ce que la vie nous propose.
	Le côlon : c’est le lieu de l’élimination. Ce qui n’est pas lâché peut s’y accumuler : rancunes, vieilles colères, décisions non prises, peurs anciennes, besoins de tout garder “sous contrôle”. Travailler sur les intestins, c’est aussi travailler sur sa relation au passé, au pardon, au mouvement intérieur.
	C’est défaire les nœuds pour retrouver la fluidité.
	Questions de libération : dialoguer avec son ventre
	Commencer à guérir, c’est commencer à écouter.
	Dans toute démarche de soin du ventre, il est précieux de prendre le temps de s’interroger avec sincérité. Voici quelques questions puissantes, à poser en silence, à noter dans un carnet, ou à laisser infuser comme un rituel doux.
	Questionnement intérieur :
	Qu’est-ce que je retiens que je pourrais relâcher ?
	Est-ce que je me sens en sécurité pour “lâcher” dans ma vie ?
	Est-ce que j’ai tendance à tout garder, à tout contrôler ? Pourquoi ?
	Qu’est-ce que j’ai du mal à digérer en ce moment (relation, émotion, situation) ?
	Quels mots, gestes ou silences ont provoqué un blocage en moi ?
	À quel moment de ma journée mon ventre se détend-il vraiment ?
	Que puis-je changer aujourd’hui pour qu’il respire mieux ?
	Tu peux prendre une dizaine de minutes chaque matin ou soir pour écrire librement, sans chercher à bien faire. Juste pour laisser le corps parler à travers les mots.
	Cette pratique simple est libératrice.
	Un ventre écouté est un ventre qui se détend. Il n’a pas besoin d’hurler à travers les symptômes quand on lui donne la parole avec douceur.
	CHAPITRE 3 : Nourrir, réparer, apaiser
	Voici les 6 grands principes alimentaires naturopathiques pour prendre soin de tes intestins :

	Les aliments qui réparent, soulagent et équilibrent
	Légumes cuits à la vapeur douce ou mijotés : carottes, courgettes, fenouil, potimarron, patate douce, betterave. Ces légumes apportent des fibres solubles douces, des antioxydants et des minéraux sans irriter la muqueuse. Ils renforcent la flore et hydratent le côlon.
	Fruits cuits : pommes, poires, bananes mûres, coings. Riches en pectine, ils forment un gel qui apaise la muqueuse intestinale.
	Céréales naturellement sans gluten : riz semi-complet, sarrasin, quinoa, millet. Préfère-les bien cuites ou en galettes. Elles apportent des glucides complexes sans enflammer la muqueuse. Lorsqu’on fait cuire un légume ou un fruit, son profil nutritionnel change, mais pas toujours en mal : certaines vitamines diminuent, mais d’autres composés deviennent plus assimilables.
	Par exemple, la carotte cuite libère davantage de bêta-carotène, un puissant antioxydant que notre organisme transforme en vitamine A, essentielle à la régénération de la muqueuse intestinale.
	Du côté des céréales, lorsqu’elles sont complètes et bien cuites, leur enveloppe fibreuse devient plus tolérable pour la flore intestinale et agit comme un balai doux qui nourrit les bonnes bactéries.
	Leur richesse en vitamines du groupe B, magnésium et silice soutient le système nerveux et la régénération tissulaire.
	Bouillons maison (de légumes, d’os ou de poule bio) : riches en acides aminés (glutamine), minéraux, collagène. Parfaits pour réparer une muqueuse abîmée.
	Laits végétaux maison ou naturels : amande, avoine, riz (sans sucre ajouté), mieux tolérés que les laits animaux chez beaucoup de personnes sensibles.
	Tubercules doux : patate douce, manioc, igname, topinambour (avec modération). Excellents prébiotiques, riches en inuline et en fibres fermentescibles.
	Graines et oléagineux trempés : amandes, noix de cajou, graines de lin, de chia ou de tournesol. Le trempage de 6 à 12 h neutralise les anti-nutriments et améliore la digestibilité. Ils apportent oméga-3, zinc, magnésium et vitamine E, essentiels à la régénération intestinale.
	Légumineuses douces et bien préparées : pois cassés, lentilles corail, haricots mungo, pois chiches bien trempés et longuement cuits. Riches en fibres et en protéines végétales, elles nourrissent le microbiote si elles sont bien tolérées. Astuce : ajoute une pincée de cumin, fenouil ou gingembre pour éviter les ballonnements.
	Apaisants de la muqueuse intestinale
	Carotte vapeur
	Patate douce
	Pomme cuite
	Anti-ballonnements, anti-spasmes, anti-gaz
	Fenouil (cuit ou cru finement râpé)
	Anis vert, cumin, coriandre (en feuilles ou graines)
	Betterave cuite (avec modération)
	Régulateurs du transit (constipation/dérèglements)
	Poire cuite
	Pruneau réhydraté
	Banane bien mûre
	Prébiotiques naturels (nourrissent la flore)
	Topinambour (cuit longuement)
	Poireau (blanc cuit à l’étouffée)
	Oignon et ail (cuits)
	Anti-inflammatoires intestinaux
	Curcuma (avec poivre noir)
	Épinards jeunes
	Cresson, ortie
	Voici pourquoi ils sont si efficaces :
	Pour qui les jus sont-ils particulièrement utiles ?
	Les jus de légumes sont utiles pour tout le monde, mais ils sont particulièrement bénéfiques pour les personnes ayant :
	Une colite ou des douleurs intestinales chroniques.
	Un syndrome de l’intestin irritable (SII).
	Une hyperperméabilité intestinale.
	Une fatigue digestive post-antibiotique.
	Des ballonnements et fermentations fréquents.
	Des allergies multiples ou intolérances alimentaires.
	Un terrain inflammatoire général (maladies auto-immunes, peau, articulations).
	Les jus frais permettent de reposer le système digestif tout en apportant une concentration élevée de vitamines, minéraux, enzymes et antioxydants vivants.
	Ils soutiennent la reconstruction de la muqueuse intestinale, la réduction de l’inflammation et le rééquilibrage du microbiote. Ils peuvent être utilisés en cure matinale (un verre à jeun, 20 à 30 min avant le petit-déjeuner), ou intégrés ponctuellement dans des journées de repos digestif. Dans ce cadre, ils accompagnent parfaitement une alimentation hypotoxique à base de légumes vapeur, bouillons clairs et compotes maison.
	Les jus frais conviennent aussi aux périodes de transition alimentaire, de détox douce ou de convalescence, lorsque le corps a besoin de nutriments sans surcharge digestive. Ils contribuent à reminéraliser le terrain, à stimuler les émonctoires et à ramener la vitalité cellulaire.
	Recommandations pratiques avant de commencer
	Type d’extracteur : privilégie un extracteur à vis sans échauffement (lent), ou à défaut une centrifugeuse douce.
	Ingrédients bio : les jus concentrent les éléments : choisis des légumes biologiques, non traités.
	Conservation : consomme les jus dans les 12 heures pour bénéficier des enzymes vivantes.
	Température : toujours à température ambiante. Pas glacé, pas trop acide.
	Portion recommandée : 100 à 200 ml au début, à jeun ou entre les repas.
	Mastique les jus : oui, même liquides ! La salive prépare la digestion (enzyme amylase).
	Associations : limite les mélanges à 2-4 ingrédients maximum. Privilégie la simplicité.
	Idéalement ⅓ de fruits pour ⅔ de légumes.
	Recettes de jus spécifiques “spécial intestins”
	Apaisant de la muqueuse (colites, inflammation)
	Anti-ballonnements & gaz


	Microbiote booster
	Pomme verte (1)
	Poire (1/2)
	Topinambour ou céleri branche
	Citron + gingembre doux (facultatif)
	Action : Fibres solubles prébiotiques, stimulation douce de la flore.

	Recettes de jus spécifiques “spécial intestins”
	Transit paresseux
	Reconstruction intestinale

	Chou blanc (feuilles tendres, petite quantité)
	Carotte (1)
	Courgette (1/2)
	Jus d’aloe vera (30 ml ajouté après extraction)
	Action : Soutient la réparation des jonctions serrées.
	Jus Douceur du Ventre

	CHAPITRE 4 : Les plantes médicinales
	pour les intestins
	Les plantes majeures spécifiques à la sphère intestinale
	Camomille matricaire
	Mélisse
	Fenouil
	Mauve
	Souci

	Ballonnements, fermentation excessive :
	Spasmes intestinaux, colites :
	Constipation légère :
	Diarrhée légère ou passagère :
	Inflammation / perméabilité intestinale :
	Intestin nerveux / colopathie fonctionnelle :
	Tisane anti-ballonnements
	Tisane intestin irritable (stress + spasmes)
	Tisane réparation intestinale
	Infusion transit harmonieux
	CHAPITRE 5 : Les huiles essentielles
	pour les intestins
	Les huiles essentielles :

	Les huiles essentielles pour la sphère intestinale
	Basilic tropical (Ocimum basilicum ssp. basilicum)
	Camomille romaine (Chamaemelum nobile)
	Estragon (Artemisia dracunculus)
	Menthe poivrée (Mentha x piperita)
	Coriandre graines (Coriandrum sativum)

	Synergie “ventre léger” (massage post-repas)
	Bain anti-stress digestif (relâchement global)
	Précautions importantes :
	CHAPITRE 6 : Fleurs de Bach, bourgeons
	et élixirs floraux
	Fleurs de Bach & bourgeons digestifs
	Agrimony (Aigremoine)
	Pour ceux qui cachent leurs souffrances derrière un sourire et préfèrent taire leurs émotions. Cette fleur aide à retrouver l’authenticité émotionnelle, à détendre le ventre tendu et à apaiser les troubles digestifs liés à la dissimulation du stress.
	Walnut (Noyer)
	Soutient l’adaptation aux changements : nouveaux rythmes, modifications alimentaires, transitions de vie. Aide à traverser un bouleversement (changement alimentaire, antibiotiques…), à protéger sa sensibilité et à faciliter la transition vers un nouvel équilibre.
	Mimulus (Mimule)
	Indiquée lorsque les peurs sont identifiées (peur de la douleur, de la crise, de l’inconfort). Elle aide à relâcher l’intestin crispé par la peur, à favoriser la confiance et à restaurer un sentiment de sécurité intérieure.
	Centaury (Centaurée)
	Pour les personnes trop dans le don, souvent soumises ou effacées, qui finissent par s’épuiser. Cette fleur permet de retrouver la juste place, de renforcer l’affirmation de soi et d’apaiser les déséquilibres digestifs liés à la surcharge émotionnelle.
	Crab Apple (Pommier sauvage)
	Fleur de purification intérieure, utile en cas de sensation d’impureté ou de rejet de son corps. Elle aide à accepter son image corporelle, à détendre la relation au “propre” et au “parfait”, et à rétablir une sensation de légèreté digestive.
	Bourgeons de gemmothérapie
	La gemmothérapie utilise l’énergie vitale contenue dans les jeunes pousses et les bourgeons, là où se concentre la force de croissance de la plante. Ces extraits agissent en profondeur sur les émotions, les organes et les grands systèmes de régulation. Pour le système digestif, certains bourgeons sont de véritables alliés : ils apaisent les tensions nerveuses du ventre, régénèrent la flore intestinale, et soutiennent la digestion tout en équilibrant le terrain émotionnel.
	Figuier (Ficus carica) : grand régulateur du système nerveux digestif. Accompagne les troubles digestifs d’origine nerveuse (colite, estomac sensible).
	Tilleul (Tilia tomentosa) : apaisant global, diminue l’anxiété, les spasmes intestinaux, favorise un meilleur sommeil.
	Noyer (Juglans regia) : nettoie et régénère le microbiote intestinal après un choc, une antibiotérapie, une infection.
	Mode d’emploi : 5 à 15 gouttes dans un verre d’eau, 1 à 3 fois par jour selon l’intensité. Cure de 3 semaines.
	Élixirs floraux du monde & conseils d’usage
	Bush australien – Dog Rose of the Wild Forces : aide à canaliser l’agitation intérieure, les réactions viscérales incontrôlées.
	Élixirs californiens – Chamomile : facilite la digestion émotionnelle, adoucit le ventre des hypersensibles.
	Élixirs d’orchidées – Calming : calme l’hyperactivité mentale qui perturbe le ventre.
	Conseils pratiques pour les utiliser efficacement :
	Élixirs floraux
	Les bourgeons (gemmothérapie)
	Fleurs de Bach
	Choisir 1 à 3 fleurs maximum par cure
	CHAPITRE 7 : Lithothérapie pour les intestins
	Comment les utiliser

	Pierres spécifiques pour les intestins
	Pierre de lune
	Calcédoine bleue
	Kunzite
	Amazonite
	Ambre

	Massage énergétique du ventre (3 à 5 minutes)
	Pierres recommandées : kunzite, pierre de lune, ambre ou amazonite
	Respiration + pierre (apaisement express)
	Prends une calcédoine ou une kunzite
	CHAPITRE 8 : Respiration et intestins
	Pourquoi la respiration agit sur les intestins ?
	La respiration, c’est plus qu’un échange gazeux : c’est un mouvement vital, un massage naturel des organes internes, un régulateur du système nerveux.
	Le diaphragme, muscle clé de la respiration, est en lien direct avec :
	Le système digestif (foie, estomac, intestins).
	Le système nerveux parasympathique (celui du repos et de la digestion).
	Le plexus solaire, centre émotionnel profond.
	Quand la respiration est haute, rapide, saccadée :
	Le ventre se crispe.
	La digestion se bloque.
	Les émotions s’enkystent.
	Quand elle est lente, profonde, abdominale :
	Le péristaltisme s’active.
	Le stress diminue.
	L’intestin se détend et retrouve sa fluidité.

	Respiration abdominale consciente (5 min / jour)
	Cohérence cardiaque “spéciale intestins” (3-6-5)
	Respiration par vagues (auto-hypnose digestive)
	CHAPITRE 9 : Recettes de grand-mère pour les intestins
	5 remèdes digestifs traditionnels à faire chez soi

	Eau chaude au cumin et fenouil (ballonnements)
	Ingrédients :
	Préparation :
	Mélange psyllium – compote – huile d’olive (transit paresseux)
	Ingrédients :
	Préparation :
	Bouillie apaisante riz – carotte – curcuma (colite, intestin irritable)
	Ingrédients :
	Préparation :
	Cataplasme de graines de lin tiède (ventre douloureux, colite, spasmes)
	Ingrédients :
	Préparation :
	Objectif :
	Chaleur sur le ventre + respiration consciente (rituel du soir anti-spasme)
	Matériel :
	Objectif :
	Rituel :
	Conclusion
	Des ballonnements, un inconfort digestif, un transit perturbé ou une fatigue persistante peuvent être les premiers signes d’un dérèglement interne.
	À travers ce guide, découvre des solutions naturelles pour soutenir la vitalité intestinale grâce à la naturopathie : alimentation ciblée, plantes, huiles essentielles, élixirs et pratiques adaptées. Une approche complète pour améliorer la digestion, rétablir l’équilibre et retrouver un bien-être durable.
	Un mot sur l’autrice, Claire PERISSAT
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