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. . . . . . 5

Ce livre est un ouvrage d’éducation du public. Par ces écrits, l’auteur veut 
permettre au lecteur de prendre les meilleures décisions pour sa santé et 
son bien-être. Chaque personne étant unique, les informations présentées 
doivent mener, s’il y a lieu, à des conseils personnalisés et des soins 
individualisés, avec la collaboration et la supervision d’un médecin ou d’un 
professionnel compétent et expert en santé naturelle.

Ami lecteur, votre santé vous appartient !

Merci et bonne lecture.
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Avertissement

Ce guide a un objectif essentiel :

renseigner objectivement et sans complaisance sur les aliments 
et super aliments que les consommateurs trouvent – ou devraient 
trouver - dans les boutiques d’aliments naturels.

Le public en quête de « naturel » cherche les moyens les plus éco-
logiques permettant d’acquérir ou de restaurer son équilibre, son 
bien-être, sa santé.

Pas à pas… vers une santé rayonnante ! Venez découvrir toutes 
les ressources de la nature rassemblées dans une boutique bio 
près de chez vous.

À partir d’informations livrées sans sectarisme diététique, sans 
intégrisme alimentaire, il devient facile de manger « santé », afin 
que soit appliqué l’enseignement d’Hippocrate : « Que notre aliment 
soit notre premier médicament et que notre assiette soit notre gage 
quotidien de bonne santé ».
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. . . . . . 1 5

Introduction

Ce guide présente, dans un vocabulaire simple, des informations claires 
pour le public qui découvre l’alimentation naturelle et cependant hésite 
à entrer dans une boutique d’alimentation naturelle, ne sachant pas ce 
qui s’y trouve, ce qui est offert aux consommateurs.

La lecture de cet ouvrage va démontrer que l’alimentation biologique est 
« bio-logique », non ésotérique, ni réservée à des initiés ou à une classe 
de nantis, mais s’adresse à l’ensemble de la population.

Ce guide se veut informatif et démystificateur. Il ne remplace pas les 
conseils personnalisés d’un nutritionniste ou d’une diététicienne, d’un 
nutrithérapeute professionnel ou d’une conseillère en alimentation.

Bonne lecture, et que ces informations vous aident à la découverte de la 
santé naturelle, car votre santé vous appartient.

Organisation du guide pratique :

1re partie 
Prendre le virage santé naturelle

2e partie 
Bien choisir ses aliments

3e partie 
découvrir les super aliments et compléments alimentaires

4e partie 
Faire des choix éclairés pour votre santé

5e partie 
des informations et tableaux très utiles

Bibliographie
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1 6 . . . . . .

Partez à la découverte de la santé naturelle

un grand choix pour satisfaire vos besoins.

Fruits et légumes

Huiles et vinaigres

Sels, condiments, aromates

Sucres, miels, édulcorants

Jus de fruits, de légumes, vins

Céréales et painsLégumineuses

Noix et oléagineux

Produits laitiers et oeufs

Viandes et poissons

Aliments sans gluten

Tisanes

vous trouverez une conseillère qualifiée pour répondre à vos 
questions dans tout bon magasin bio.

 

Produits relaxants
et anti-stress

Produits
de jardinage bio

Élixirs floraux Suppléments
alimentaires

Matériel de cuisine

Produits d’hygiène
de la maison

Produits cosmétiques

Vitamines naturelles

Documentation,
mini-librairie

Aromathérapie

Homéopathie
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1re partie

Prendre le virage  
santé naturelle
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Prendre le virage santé naturelle

Les approches alimentaires
Dans la cacophonie des régimes santé ou des diètes miracles proposées par 
de nombreux magazines, comment identifier la bonne façon de se nourrir 
pour que manger rime avec équilibre, plaisir et santé ? Tout d’abord, une 
petite définition des différentes approches alimentaires les plus répandues.

végétalisme

Méthode alimentaire basée sur l’utilisation exclusive de végétaux : légumes, 
fruits, frais et secs, oléagineux, céréales, algues.

végétarisme

Mode alimentaire qui recommande comme alimentation normale, les 
produits du règne végétal et les sous-produits animaux (oeufs, produits 
laitiers).

Piscivégétarisme

Mode alimentaire qui ajoute aux produits végétaux et sous-produits 
animaux les poissons et fruits de mer. Une méthode à mi-chemin entre 
le végétarisme et l’omnivorisme.

macrobiotique

Approche alimentaire diffusée surtout par Michiu Kushi et Oshawa, maître 
de la dialectique yin-yang.

Régime basé sur 60-70 % de céréales complètes et 30 à 40 % de légumes, 
avec de nombreuses variantes selon le degré de « pureté » du régime 
proposé.
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