N° 116 SEPTEME

ources

LA REVUE DE L'ASSOCIATION ' l L !
DE BIO-ELECTRONIQUE VINCENT

www.votre-sante-naturelle.fr

A Dossier 4

- La magnifique architecture
des pieds

« Comment bien entretenir
vos pieds ?

« Les pieds : une source
d’énergie vitale

- La réflexologie plantaire

- La marche, une source
de grandes joies. ..

Etude bio- F
électronique )0

- La myrtille,
I'excellente baie de I'été

Questions
d'actualitée ;2

- La grenade et son formidable
potentiel antioxydant

« En été, faites le plein

de vitamine A
e - « Les risques réels de la COVID 19
« Peur du virus et manipulations
Pourmarcherfacilement toutevotre vie iy’
Vie de |

l'association p30
« La marche est le meilleur reméde pour 'homme . » . Compte-rendu du stage dté

Hippocrate (460-377 av. J.-C.) - Informations diverses

6,00 € - TRIMESTRIEL




ources

VITALES

Revue éditée par 'ABEV

Association de Bio-Electronique Vincent

22 bis rue Ernest Renan

49500 SEGRE-EN-ANJOU-BLEU

Internet : www.votre-sante-naturelle.fr

Directeur de la publication : Roger Castell.
Secrétaire rédacteur : Fmilie Barrére.
Comité de lecture : Anna et Gabriel Buffet,
Marie et Dominique Pétreault, Ginette et Michel
Jacquard, Geneviéve et Dominique Tollas

et Emilie Barrere.

Ont collaboré a la rédaction :

Gabriel Buffet, Emilie Barrere, Roger Castell,
Gilles Lérisson, Dr Shahid Nasim,
Dominique Pétreault, Jean Poncet.

Association de Bio-Electronique Vincent
Renseignements au +33 7 66 59 60 00
(messages vocaux et SMS)

Courriel : associationbev@gmail.com
Secrétaire : Dominique Pétreault,

2 rue Léon Pavot, 49100 ANGERS

Adhésions et Commandes : Dominique Tollas,
trésorier - 27 rue de I'Hotel de Ville,

35470 BAIN-DE-BRETAGNE

Adhésion annuelle comprenant 4 numéros
et 1 hors-série (réglement a l'ordre de 'ABEV).
France : 45 € et pays étrangers : 65 €.

Membres d’honneur
Président d’honneur : Pierre Viincent.
V-P d’honneur : Dr André Fougerousse.

Composition du Bureau

Président : Roger Castell.

Vice-président a la formation :

Michel Jacquard.

Vice-président a la technique :

Gabriel Buffet.

Secrétaire général : Dominique Pétreault.
Trésorier : Dominique Tollas.

Conseil d’Administration
- Membres du Bureau.

L'Association de Bio—EIectronique Vincent (ABEV),
créée le 1" mars 1989 (n° 140.623.801) est destinée
a promouvoir la technique de bio-électronique
et les méthodes de prévention de la santé qui en
sont issues. Toutes ont été mises au point depuis
1948 par Louis-Claude Vincent, Jeanne Rousseau
etde nombreux scientifiques frangais et étrangers.
L'association est a but non lucratif et libre de toute
obédience politique, médicale, commerciale, idéo-
logique et religieuse.

La rédaction ne peut étre tenue pour responsable
du contenu des articles, chaque auteur assumant
pleinement ses propos.

Association reconnue d'intérét général. A ce
titre, FABEV peut recevoir des dons déductibles
66 % des impdts, avec délivrance de recu.

Publication trimestrielle le 10 du mois :
mars, juin, septembre, décembre.
ISSN': 2553-677X. Dépat Iégal : sept. 2020
Tirage : 450 exemplaires
Maquette : Michaél Bazin,
designer graphique (tél. 06 28 04 11 19)
Impression : Imprimerie Fresnoise
(tél. 02 43 97 20 26)

Mise sous pli et expédition :
Anna et Gabriel BUFFET
29 rue de Verdun
74940 Annecy-le-Vieux
(tél. 04 50 23 66 40)

Tous droits de reproduction réservés.

s

Imprimé sur papier PEFC
avec des encres végétales

oy

2 - septembre 2020 - Sources Vitales 116

Sommaire

Dossier : Prenez soin de vos pieds

La magnifique architecture des pieds.............coverveererreerereenne 4
Comment bien entretenir vos pieds 7 ...........cooevvvreervernserennns 6
Les pieds : une source d'énergie Vitale............cooervererrverenreenne 9
La réflexologie plantaire 12
La marche, une source de grandes jOies ............ecceemerrernenees 14

Témoignage : le footing lent pour préserver votre santé...... 16
Les pieds pour développer nos potentialités ...............ovee... 18

Etudes bioélectroniques
La myrtille, I'excellente baie de I€t6..........mervvveerrerrrveerrenns 20

Questions d’actualité

La grenade et son formidable potentiel antioxydant........... 22
En été, faites le plein de vitamine A .........cooevvvvermmrrrveersnnns 24
Les risques réels de la COVID 19 25
Peur du virus et manipulations 28
3 livres intéressants 29

Vie de I'association
Compte-rendu du stage d'6té 2020..........cc..rerreermereerereeene 30
Informations diverses de 'ABEV 31

Nos actions
au dernier trimestre
de 2020

Les risques liés a la pandémie et les contraintes
imposées par le gouvernement, nous ont obligé
d'annuler I'Assemblée Générale de I'ABEV, pré-
vue le samedi 18 avril avec une conférence du Dr
Willem l'aprés-midi. En raison des incertitudes
nous avons décidé d'organiser seulement I'AG
ordinaire, sans la conférence, le samedi 3
octobre de 9h30 a 12h, a I'hétel Kyriad d’An-
gers-Beaucouzé.

-de 9h30 a 11h, le secrétaire Dominique
Pétreault présentera le rapport d'activité de
2019 (les 4 Sources Vitales, le HS n°21 sur la BEV
et les 3 stages de « santé naturelle »). Je présen-
terai ensuite, les projets pour 2020 c'est-a dire
les 4 Sources Vitales, le HS n°22 Prévention active
des cancers et le stage de « Santé naturelle » de
novembre. Enfin, le Trésorier, Dominique Tollas
présentera I'état de la trésorerie, qui est trés bon
cette année.

-de 11h a 11h30, Gabriel Buffet et Michel
Jacquard, exposeront leurs travaux sur les me-

Hommage
a Jean-Paul
Turcaud

Cest avec une trés grande tristesse que jai appris la
mort de mon ami Jean-Paul TURCAUD, décédé bru-
talement a son domicile, a La Rochelle, le dimanche 16
aodit 2020.

Jean-Paul a vécu une vie trés active d’explorateur et de
géologue. Il a participé a la vie de I'Association en rédi-
geant plusieurs articles dans Sources Vitales pour nous
faire part de ses expériences et de ses connaissances
tres étendues dans de nombreux domaines, dont celui
de la santé naturelle et de la bioélectronique Vincent.
Je garderai de lui le souvenir d'un homme sociable, at-
tentif aux autres et d’une grande gentillesse.

Au nom du CA de I'Association de Bioélectronique,
jadresse a Martine son épouse et a sa famille, mes
condoléances émues et trés attristées.

Roger Castell

sures bioélectroniques, en vue d'organiser une
formation aux mesures, en accord avec les exi-
gences de Louis-Claude Vincent, concernant
I'utilisation de la cellule « multi-paramétres ». On
obtient ainsi des mesures du sang a I'abri de l'air
(sans oxydation), afin de garantir des bilans qui
correspondent a la réalité du milieu intérieur du
patient.

—-de 11h30 a 12h, nous aurons un échange
sur |'état de la santé en France suite a la pandé-
mie, puis nous prendrons ensemble un verre de
I'amitié.

En mars 2021, une journée « santé naturelle »
a Angers est prévue, avec 3 conférences, dont
celle du Dr Jean-Pierre Willem, qui nous par-
lera d’'abord de sa vie, puis de ses recherches
sur l'origine de plusieurs maladies. Il fera ensuite
une conférence sur « la maladie d’Alzheimer dé-
cryptée, comment l'éviter et la soigner ».

En attendant le plaisir de vous rencontrer ou de
recevoir votre « Bon pour pouvoir », pour celles
et ceux qui ne pourront pas se déplacer, je vous
adresse mes amicales pensées et mes souhaits
d’une excellente santé naturelle.

Le président, Roger Castell



a citation choisie pour

présenter le dossier, est

extraite d’'un aphorisme
du célébre médecin de I'Anti-
quité Hippocrate de Cos (460 a
377 avant J.-C.). Il est considéré
comme le pére de la médecine
naturelle puisqu’il conseillait dentretenir la
santé, sans médicament avec seulement une ali-
mentation saine, la pratique d‘activités comme
la marche et de choisir une habitation salubre
loin des marécages. Sa famille, d'origine aristo-
cratique, transmettait un savoir médical ancien
provenant des Asclépiades, ces prétres-méde-
cins qui affirmaient descendre d’Asclépios, le
dieu de I'art médical. Il a vécu en Gréce, a Cos,
puis a Athénes, ot il a acquis une grande renom-
mée en arrétant Iépidémie de peste, grace a des
brulots de plantes aromatiques qui ont détruit
les miasmes et les bactéries de la peste, conte-
nus dans l'air de la ville. Selon le témoignage
d’Aristote, Hippocrate a été connu comme «le
Grand Hippocrate», un sage, d'une vive intel-
ligence et surtout comme un bon praticien. Il a
écrit de nombreux traités et les historiens affir-
ment qu‘aucun auteur de I’Antiquité ne surpasse
lI'autorité qu'ont Hippocrate de Cos et le fameux
« Serment hippocratique ». Régulierement cité
dans la presse, Hippocrate est toujours considéré
par tous (médecins et non-médecins), comme
le Pére de la médecine occidentale, dictant la
conduite éthique des médecins. Il est mort en
Thessalie, vers 370 avant J.-C., a un dge évalué
entre 85 a 109 ans.

Pour examiner I'étude des pieds et les réles qu'ils
remplissent au cours de la vie humaine, je suis
heureux de publier plusieurs articles de grande
valeur. Je remercie d‘abord Emilie Barrére pour
ses trois articles de qualité, mais je remercie aussi
chaleureusement les amis qui ont pris le temps
de rédiger un document ou un témoignage. Mer-
ci a Gilles Lérisson pour sa compétence dans la
médecine Chinoise et a Dominique Pétreault,
qui est devenu un spécialiste de la randonnée.

Des articles plus spécifiques sont ensuite propo-
sés par Gabriel Buffet, avec les mesures bioé-
lectronique de la myrtille et par le Dr Shahid
Nasim pour son article sur la grenade et sur son
nouveau produit le Granadium. Enfin, je remer-
cie Jean Poncet pour sa réflexion pleine d’hu-
mour sur le Covid et Dominique Pétreault pour
son CR et ses photos du stage de santé de juillet.

Je remercie beaucoup les auteurs, les membres
du bureau et les adhérents, car votre participa-
tion nous encourage a persévérer dans notre
action en faveur de la santé naturelle. Soyez-en
tous, vivement remerciés.

Roger Castell

CHOIX DE BONNES NOUVELLES

m Par Emilie Barrére

Recherches
I\[=7.’4 surl'environnement

o scionce pour lo vie, humain, o ferre

Un nouvel Institut de recherches I'INRAE, a été créé le
1¢ janvier 2020 par la fusion de I'INRA et de I'lRSTEA.
L'INRAE (Institut National de recherches agricoles et en-
vironnementales) compte désormais, 18 centres de recherches répartis sur
tout le territoire francais. Il est dirigé par Philippe Mauguin et regroupe 11500
agents et 2000 doctorants avec un budget d’'1 milliard d'euros, alimentés a
80 % par des fonds publics. Espérons que le nouveau « E » final permettra un
changement radical des priorités de recherches vers l'environnement et la
Nature. (magazine Lécologiste n° 56 de mai 2020, p.54)

NDLR : Oui, cette fusion trés importante, confirme la prise de conscience des au-
torités sur la nécessité de respecter la santé (en favorisant I'agriculture bio) et la
nature (en supprimant les intrants chimiques polluants).

Gestes pour la planete

Les actes individuels ne résolvent pas les problémes
mondiaux, mais chacun d'entre nous peut consacrer
une partie de son temps a la recherche de solutions col-
lectives. Par exemple, en tant que citoyen, vous pouvez
donner votre point de vue lors des enquétes publiques
qu'elles soient locales ou nationales, notamment en matiere d'urbanisme et
d'environnement. Consultez les sites officiels pour savoir a quelles réunions
publiques vous pouvez assister.

Partagez vos expériences de compostage ou de jardinage bio, méme sur
votre balcon, afin d'encourager les autres a agir et a participer. Pres de chez
vous, méme dans de grandes villes (Lyon, Laval, Toulouse ou Paris...), prenez
contactavec votre mairie pour savoir a quelles actions de végétalisations vous
pouvez participer mais aussi en visitant le site de « Nature-environnement »
de votre région, par exemple : Mayenne Nature Environnement ou Nature
environnement des Pays de Loire.

NDLR : Toutes les participations et les initiatives sont utiles, car la protection de
'environnement est une des conditions de la santé des humains et de la Nature.

L'homéopathie vétérinaire

LINRAE de Mirecourt se fait remarquer, notamment
grace aux recherches originales de Florence Hellec. En
effet, cette sociologue étudie I'influence thérapeutique
de I'hnoméopathie, en constatant que les 2 tiers des éle-
veurs bio I'utilisent en accord et en relation avec leurs
vétérinaires. Cette méthode donne des résultats évidents et bien différents
d'un simple « placebo », car elle permet aux éleveurs de « réapprendre » a ob-
server les animaux, en veillant a préserver leur bien-étre. (magazine Lécologiste
n° 56 de mai 2020, p.46-47)

NDLR : Tous nos compliments a cette chercheuse et a cette INRAE d’avoir entre-
pris cette étude pour valider le réle thérapeutique de I'homéopathie dans la pré-
servation de la santé des animaux. Espérons que d‘autres études permettront de
valider également 'homéopathie chez les humains.
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Le piedd’'un
adulte représente
une architecture
complexe et
absolument
extraordinaire.

1- Dr Jean Bénichou et Dr Marc
Libotte, Le Livre du pied et de la marche,
Editions O. Jacob (voir présentation en
page 29).

La magnifique

architecture des pieds

m Par Roger Castell

Les pieds sont une partie du corps insuffisamment connue, bien qu'ils aient une trés
grande importance dans la vie pour réaliser la plupart de nos activités. Je propose
donc ce petit article pour les mettre a la vue de tous, un peu comme si on les mettait

sur un « piédestal »...

Notions élémentaires
d’anatomie

Les pieds, reliés aux jambes par l'articulation de
la cheville, supportent le poids du corps pour la
station debout et nos déplacements en assurant
3 fonctions essentielles dans I'équilibre, I'amor-
tissement et la propulsion .

Le pied d'un adulte représente une architecture
complexe et absolument extraordinaire, puisque
chacun d'eux comprend 26 os, 16 articulations,
107 ligaments et 20 muscles qui s’harmoni-
sent pour permettre les divers mouvements. Le
squelette du pied est constitué de trois parties,
d‘arriére en avant : le tarse, le métatarse et les
phalanges (orteils). Le tarse (talon) comprend
sept os courts dont le calcanéum et I'astragale.
Le métatarse comprend 5 os longs qui relient le
tarse aux phalanges des orteils (voir le schéma).

Astragale

Cunéiformes (talus)

La plante du pied a une forme creuse pour faci-
liter la propulsion pour marcher, courir, danser et
sauter, mais la plante peut parfois étre affaissée,
dans les pieds plats. La peau est composée d'un
tissu adipeux épais et élastique, surtout au ta-
lon, de terminaisons nerveuses sensibles au cha-
touillement et de glandes sudoripares (comme
les aisselles et la paume des mains). En revanche,
elle est dépourvue de poils et de glandes séba-
cées (comme la paume des mains).
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Les muscles du pied, comme ceux de la main
sont intérieurs ou extérieurs, selon qu'ils agis-
sent sur les articulations contenus dans le pied
ou qu'ils sont situés dans les jambes. Parmi les
20 muscles intérieurs, on peut citer les 2 muscles
du gros orteil (I'hallux), qui permettent son ab-
duction et sa flexion. Les autres orteils 2 a 5 ont
également des muscles spécifiques pour sétirer
ou se fléchir. Les muscles extérieurs du pied sont
situés dans la jambe et seuls leurs tendons se
trouvent dans le pied, pour permettre de le bou-
ger dans toutes les positions d’extension et de
flexion au niveau de la cheville.

Les nerfs du pied sont surtout issus du nerf
sciatique ou du nerf fémoral dans la cuisse. lls
transportent l'influx nerveux pour agir sur les
muscles. Certains innervent aussi la peau et les
autres parties du pied.

Les artéres du pied, issues de I'artére tibiale, se
divisent dans le pied pour donner les diverses
artéres qui irriguent toutes les parties du pied
(muscles, tendons, peau, os, cartilages). Les
veines ont des dispositions comparables aux ar-
téres dans la profondeur et en surface. Les vais-
seaux lymphatiques suivent les voies veineuses
profondes et superficielles.

Utilisations quotidiennes
des pieds

Les pieds supportent le poids du corps sur sept
points d'appui : le talon, qui porte deux tiers
du poids lors de la marche, le métatarse (par-
tie avant) et la pulpe des cinq orteils. Au cours
de la marche, le pied s'allonge en moyenne de
6mm. Cette déformation est considérable et
il faut donc en tenir compte lors de I'achat des
chaussures, qui sont d’abord destinée a protéger
les pieds. Malheureusement, ces objets ont trop
souvent, acquis un réle exclusivement «esthé-
tique» au détriment du confort. Elles sont donc




souvent a l'origine de souffrances (déformations,
cors, durillons...) qui nécessitent l'aide d'un
spécialiste ?. De méme, les souffrances causées
par les pieds, sont fréquentes parmi les sportifs
(football, rugby...), les danseurs professionnels,
mais aussi les personnes agées. Celles-ci éprou-
vent souvent des difficultés par manque de sou-
plesse, pour entretenir leurs pieds (laver, couper
les ongles). La aussi, 'aide d'un spécialiste est
souvent indispensable. C'est le cas de Jean, un
retraité de 82 ans qui souffrait d’'un ongle in-
carné et risquait un abces. Il a trouvé une aide
précieuse aupres d'un pédicure-podologue qui
a résolu son probléme en 2 séances.

Les pathologies du pied

Comme pour d'autres organes du corps, plu-
sieurs affections peuvent concerner les pieds :
inflammations, infections, malformations os-
seuses, fractures. Au niveau du gros orteil (hal-
lux) on trouve I'’hallux valgus et I’hallux rigidus
(déformations de l'orteil), et des atteintes inflam-
matoires (rhumatisme, goutte...). Au niveau des
métatarses on trouve la polyarthrite rhumatoide
et la fracture de fatigue. Le pied bot désigne une
anomalie de la cheville qui peut étre congénitale
(3 % de la population). Mais les pieds peuvent
aussi étre victimes d'un banal durillon souvent
trées génant. Appelé également cor au pied,
cette excroissance en forme de cbéne est une
callosité, causée par un épaississement de la
couche de kératine en réaction a l'irritation du pli
d’une chaussette ou a la forme trop serrée d'une
chaussure. Il convient de Iéliminer (bain de pied,
poncage) ou de faire appel a un praticien des
soins du pied. Cette spécialité paramédicale est
la podologie et le pédicure-podologue travaille
en relation avec les médecins rhumatologues ou
les chirurgiens orthopédistes, pour préserver la
santé des pieds.

Contribution du pied
a lI'histoire de '’humanité

La paléontologie a établi au cours du 20¢ siécle
que l'évolution du pré-hominidé vers I'Homme
n'a pas commencé par la téte, mais par la station
debout. Celle-ci a permis, en effet, 4 progrés es-
sentiels dans I'évolution humaine : se déplacer
avec seulement les pieds, libérer les mains qui
ont pu ainsi acquérir I'adresse, réorienter les or-
ganes sensoriels (yeux, nez, bouche) et favoriser
le développement du crane. Ce sont donc bien
les pieds qui ont favorisé, au cours d'une lente
adaptation, la libération de la main qui a pu alors
travailler, découvrir I'art et inventer l'outil, assu-
rant ainsi le développement de l'intelligence.

L'étymologie (histoire et origine des mots),
confirme I'importance attribuée par les hommes
a cette partie du corps. Le substantif masculin
pied provient de |'évolution des mots latins pes
et pédis, désignant déja cette partie du corps hu-
main. Des le 10¢ siécle on trouve dans l'ancien
francais le mot pié, mais le latin médiéval pe-
dem ou pede peut aussi étre a l'origine du mot
pied. En francais, les mots de la méme famille au
sens large sont trés nombreux. Citons I'adjectif
pédestre, les mots : bipéde, quadrupede, piéton,
piétaille, pion (soldat a pied), piége (entrave pour
les pieds), péage (droit de mettre les pieds), pé-
dale (objet actionné avec les pieds), pédoncule
et piédestal... N'oublions pas enfin les verbes :
piétiner, piéger, expédier, dépécher et les expres-
sions : faire quelque chose comme un pied, étre
béte comme ses pieds, travailler d'arrache-pied, ne
plus remettre les pieds, avoir un pied-a-terre, etc.

Une merveille a préserver

Chaque pied forme un extraordinaire ensemble
architectural capable de s’adapter a tous les
sols, sauf la glace et Léonard de Vinci, dés le 15¢
siecle sémerveillait déja de cette complexité et
de cette efficacité. Mais les pieds sont fragiles et
ils méritent qu'on en prenne soin pour éviter les
souffrances inutiles et favoriser le bien-étre. ®

Comme pour
d’autres organes

du corps, plusieurs
affections peuvent
concerner les pieds :
inflammations,
infections,
malformations
osseuses, fractures.

2- Roselyne Landsberg, Tout savoir
sur le pied, édition Favre.
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Pour en préserver
les fonctions,

il est hon

de procéder
périodiquement
a un examen
attentif de
chaque pied.

1- Je ne souffre plus des pieds ;
des soins personnels au pédicure
par Nanon Gardin, éditions Retz.

2- L'empreinte qui controle le type

et le degré de déformations du pied.
L'empreinte de l'os scaphoide du pied
affaissé apparait, ce qui est un cas
limite trés rare du pied plat.

Dans le pied creux, s'est une perte de
I'appui du talon qui divise I'empreinte
en 2 parties.

Comment bien entretenir

vos pieds?

m Par Emilie Barrére

Les pieds ont un rdle important pour faciliter la vie des humains. En plus d’assurer
la station debout et de permettre la propulsion, les pieds supportent souvent
d’importantes charges qui sollicitent fortement leur structure osseuse et musculaire.
Examinons, comment on peut les entretenir pour assurer leur longévité et maintenir

leur efficacité.

1. Faites d’abord un
«état des lieux»

Composés de 26 os, les pieds sont sollicités au
cours des diverses actions, en réalisant de ma-
niere automatique, un harmonieux jeu déqui-
libre, avec les muscles des jambes. Pour préser-
ver ces fonctions, il est bon de procéder périodi-
guement a un examen attentif de chaque pied ™.

-Observez I'état général de la peau du pied.
Est-elle séche ? Transpire-t-elle excessivement ?
Le talon est-il fendillé, calleux, crevassé ? Vérifiez
aussi, dans les espaces interdigitaux (entre les or-
teils) si la peau a tendance a partir en lambeaux.
Si en plus, vous ressentez des démangeaisons,
peut-étre s'agit-il d'un début de mycose ?
-Observez les aspérités a la surface de la peau:
les callosités sont-elles importantes ? Sentez-vous
aux orteils des durillons ou un cor entre les or-
teils, [a ou la transpiration s'accumule ?
-Surveillez I'apparition des verrues plus fa-
ciles a extraire quand elles sont récentes. Toute
douleur pres d’'un ongle doit étre prise au sé-
rieux, car elle peut révéler 'amorce d'un ongle
incarné ou d'un cors péri ou sub-ungéal.
-Surveillez aussi la position des orteils, les
uns par rapport aux autres, pour dépister a
temps une déformation osseuse qui risque de
s'aggraver (chevauchement des orteils) et par
rapport a la ligne générale du pied (orteil en
griffe ou en marteau) ou déviation vers l'exté-
rieur du premier métatarsien (hallux valgus), qui
entraine la formation d’un oignon.

-Surveillez enfin I'état des voutes plantaires.
Le port de certaines chaussures entraine parfois
d‘autres déformations osseuses, comme l'appa-
rition d’'une bosse sur le coup-de-pied consé-
cutive au port des sabots. Les orteils du pied
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«normal» (surtout chez I'enfant) sont arrondis et
s'étalent vers l'avant dans la ligne de chacun des
métatarsiens (en éventail). Un bon moyen pour
contréler la normalité d'un pied est 'empreinte.
On peut ainsi vérifier la réalité des points d’'appui
du pied avec le talon, les tétes métatarsiennes,
une bande sur le bord externe, la trace des 4
phalanges des petits orteils et la trace du gros
orteil, plus enfoncée et plus proche de son mé-
tatarsien @,

2. Veérifiez I'état des 3 arches
de vos pieds

La colonne vertébrale a une structure souple,
constituée de vertébres maintenues en place
par de solides haubans (muscles et tendons),
qu'il faut entretenir. De méme, chaque pied pos-
sede une structure comparable, composée d'os,
de muscles et de ligaments, qui peuvent s'affais-
ser au fil du temps.

Pour la colonne vertébrale, sa courbureen S est
prévue pour amortir les chocs a la marche ou au
saut. Elle établit notre ligne de gravité qui passe
par la 1 vertébre cervicale (axis), la 4¢ dorsale et
la 3¢ lombaire afin d'assurer une belle répartition
harmonieuse des forces dues a la gravité et a la
vie sociale. Mais ce schéma corporel peut se dé-
tériorer en créant diverses pathologies souvent
invalidantes (lumbagos, sciatique...).

Pour I'ensemble du pied, on remarque trois
arches, en relation avec les trois points sur les-
quels le pied repose et qui constituent un amor-
tisseur génial, capable d‘éviter les chocs dange-
reux pour l'organisme. La premiére arche, qui
relie le talon (tubérosités du calcanéum) et I'ar-
ticulation du gros orteil, ressemble a un ressort
tres souple. La seconde arche part de la partie
extérieure du talon et aboutit a la cinquiéme




téte métatarsienne (articulation du petit orteil).
Enfin, la derniéere traverse le pied en allant de la
1 a la 5¢ téte. Ces arches supportant I'ensemble
de la coupole plantaire, doivent résister a de trés
fortes pressions. Il sera donc indispensable de
les muscler pour préserver leurs fonctions.

3. Dangers de I'affaissement
de la musculature du pied

Le relachement de ces muscles et des ligaments
concourt a l'affaissement des arches, surtout
I'interne qui constitue un ressort long et flexible.
Ceci est malheureusement a l'origine de la plu-
part des pieds plats, et de la formation d'un cor
ou bien d'un hallux valgus.

Le relachement des muscles et I'effondrement
de la volte est généralement dii a 3 causes, la
sédentarité (absence de musculation et d’entrai-
nement a la marche), la surcharge pondérale et
la station debout prolongée. Or, tout au long de
la vie la calcification doit pouvoir se faire grace a
la circulation sanguine stimulée par la marche, la
gymnastique et I'activité musculaire. Cette pré-
vention peut éviter de nombreuses souffrances
ultérieures.

Mais rassurez-vous, les sportifs subissent eux
aussi des traumatismes et ils rencontrent sou-
vent des problemes, allant de I'hygiéne générale
du pied, aux verrues plantaires et aux mycoses
«attrapées» dans les vestiaires des établisse-
ments sportifs.

Le choix des chaussures de marche et celles
de confort est important. Elles doivent surtout
avoir une dimension pour permettre le libre jeu
des ressorts de la coupole plantaire, sans que
les orteils soient obligés de se recroqueviller.
Ce mal n'est pas nouveau, comme en témoigne
Laforest, le chirurgien pédicure de Louis XVI:
«Ce sont les chaussures qui estropient les pieds;
ce sont elles qui les déforment et qui occasion-

nent tous leurs accidents. Il faudrait ne point en
porter, mais la chose est impossible. Il faut donc
dans ce cas faire soigner ses pieds, ou se soigner
soi-méme». |l n'est pas rare en effet de garder les
pieds enfermés dans les chaussures parfois plus
de 10 heures. Nous devons donc apprendre a
choisir des chaussures bien adaptées, pour évi-
ter de souffrir. Selon l'allure a laquelle on marche,
c'est le talon qui se pose en premier sur le sol,
puis le devant du pied. Les pieds ne devraient
donc pas rester inertes et chacun devrait trouver
comment détendre ses pieds et les tonifier avec
la marche pieds nus ou en étant bien chaussé.
L'allure modérée de la marche est, chez certains,
un moyen merveilleux pour redécouvrir le réle
fondamental des pieds.

4. Les mouvements du pied
pour marcher

Lapproche thérapeutique observe dans un pre-
mier temps la structure harmonieuse du pied
puis dans un second temps le déroulement de
la marche. Le poids du corps repose en effet sur
trois points d'appui principaux : le talon (calca-
néum) et les deux métatarsiens extrémes, qui as-
surent en méme temps I'équilibre en empéchant
le pied de basculer, d'ou la sensation d'insécurité
ressentie par les gens victimes du «pied étalé ou
pied rond», car I'avant du pied ne repose plus sur
les métatarsiennes 1 et 5, mais sur les 2, 3 et 4.©
Lorsquon marche pieds nus, le poids du corps
se répartit surtout sur le talon (60 %) et 40 % sur
I'avant-pied. Cette répartition assure le bon dé-
roulement du pied pendant la marche. Lorsqu‘on
est chaussé, les pieds étant comprimés, on a éva-
lué la hauteur du talon de la chaussure pour la
position d'équilibre de 50% sur le talon et de
50% sur l'avant pied. On a obtenu I'épaisseur
optimale de 2 cm pour une pointure de 45 ou
de 1 cm pour une pointure plus petite. On est
tres loin du compte et il n'est pas rare de trouver

DOSSIER

Nous devons
apprendre

a choisir des
chaussures
bien adaptées,
pour éviter

de souffrir.

3- Affaissement du pied ou l'on
regardera les problémes spécifiques
de la chaussure surtout chez la femme.
On peut généralement atteindre 60
ans chez un homme et 40 ans chez

la femme, sans avoir jamais souffert
gravement des pieds.
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Les déformations
entrainent

un désordre
vertébral dont
des répercutions
mécaniques
(tensions
compensatrices)
perturbant

la vie du sujet.

4- Le mauvais traitement du pied
comprimé, juché sur du talon haut
avec un empeigne étroit mettent en
tension permanente certains muscles.

5- Un matériel inadapté et mal nettoyé
propage les risques d'infections.

6- Le yoga propose des postures
diverses. A genoux, les orteils repliés
vers l'intérieur, reposez les fesses

sur les talons. Respirez d'abord
calmement, puis plus vite. Reprenez
une respiration normale, basculez
vers I'avant et agiter le pied tendu en
arriére pour relacher les muscles.

des talons de 6 a 8 cm qui font porter le poids
du corps sur l'avant pied, dans une proportion
pouvant aller jusqu’a 80%! Le talon féminin ne
devrait pas dépasser 2 a 3 cm, pour ne pas en-
trainer de fatigue excessive.

On devrait tenir compte également des 3 types
de pieds, suivant la longueur des orteils les uns
par rapport aux autres. Ainsi, le pied égyptien
a le gros orteil le plus long, dans le pied stan-
dard ou grec, le deuxieme orteil vient avant le
gros orteil. Dans le pied carré, les orteils sont de
la méme longueur. Pour améliorer le confort, la
chaussure devrait donc correspondre a la forme
du pied du marcheur.

5. Les déformations du pied

Les déformations du pied (pieds plats, pieds
creux, halluxvalgus, exostose de l'os du pied, etc.)
sont fréquentes, mais avec des gravités diffé-
rentes et des origines trés diverses. Ces déforma-
tions peuvent étre d’'abord d'origine structurelle.
Celles-ci entrainent alors un désordre vertébral
avec des répercutions mécaniques perturbant la
vie du sujet par des tensions compensatrices. On
décele dans la déformation du pied deux causes,
la premiére d'origine congénitale dite structu-
relle, apportée par les parents biologiques et la
seconde provenant d'une déformation acquise,
consécutive a des mauvaises habitudes fort ré-
pandues (chaussure inadaptée, enfermement
du pied, talon féminin). Certaines déformations
sont par ailleurs favorisées pendant la croissance
de l'enfant lors d’'une immobilisation de la che-
ville.

De facon trés générale, le pied adulte s'étale en
largeur dans le temps, il s'arrondit. Il devient
alors quelque fois compliqué de marcher. Les
enseignes spécialisées offrent jusqu’a 6 largeurs
d'empeignes pour chausser le pied rond qui est
un affaissement des arches du pied avec 'os du
dos du pied qui vient toucher la voute plantaire
provoquant a la marche, une géne et un frotte-
ment de l'os. Une gouge de pédicure est néces-
saire pour retirer les cors ou durillons.

6. Hygiene quotidienne
des pieds

Le lavage des pieds ne doit pas étre excessif bien
qu'il est d'usage de le faire une fois par jour de
préférence le soir. Leau fraiche et le savon sont
suffisants, mais certains préférent les bains
chauds pour détendre le systéme nerveux ou le
bain froid pour son action tonique.

Pour I'hygiéne quotidienne des pieds, la brosse a
ongles est largement suffisante®. Un bon bros-
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sage permet déliminer les peaux mortes qui
s'accumulent sur le bord libre de 'ongle et les re-
plis péri-inguénaux. Pour compléter I'action de
la brosse, utilisez le savon de Marseille, le solvant
le plus efficace et le plus sain qui soit.

Tous les 15 jours environ, les ongles seront cou-
pés avec une pince a ongles en bon état c'est a
dire ayant les lames bien jointives. Ne pas oublier
que l'effet levier d'un tel type de pince donne
sa puissance maximum a l'extrémité des lames.
C'est a dire que la partie qui coupe réellement se
limite aux deux millimetres de I'extrémité. Il ne
faut donc pas tenter de couper tout l'ongle d’'un
coup, mais agir section par section. La coupe ne
doit pas étre « trop ronde » ou « trop carré » mais
suivre la ligne de l'ongle a l'extrémité de l'orteil.
Si les ongles s'épaississent ne pas les limer. Allez
chez le pédicure, qui enlévera les couches excé-
dentaires.

7. Retrouvez I'unité
de votre corps

Bien que I'étre humain ait un besoin vital de ses
pieds, il se montre souvent tres négligent envers
eux, avec les conséquences des différentes défor-
mations et des affections plus ou moins graves
qui le font souffrir. Or, chacun doit apprendre a
entretenir ses pieds pour retrouver un contact
normal avec le sol. Afin d'éviter, I'affaissement
de la musculature du pied et les perturbations
de la statique vertébrale, plusieurs pratiques ef-
ficaces existent. On peut citer : la marche pieds
nus dans I'herbe ou sur la terre, la marche bien
chaussée a allure modérée, la gymnastique des
pieds (flexion, étirements, torsion), les massages,
la réflexologie plantaire et le yoga. Ces activités
peuvent rendre la tonicité et leur souplesse aux
articulations des pieds®. Chacun pourra ainsi
habiter a nouveau, totalement son corps, dans
I'harmonie et I'unité retrouvées. M




Les pieds : une source
d'énergie vitale
m Par Gilles Lérisson

Faire un article sur «les pieds » pour Sources Vitales c'est tenter de trouver une réponse
ala question : « pourquoi I’humain est-il un bipéde ? » Je ne pense pas arriver a une ré-
ponse compléte a cette question qui taraude le cerveau de 'homme depuis que celui-
ci a mis les pieds sur terre. Cependant par ma formation de Pédicure-Podologue et ma
confrontation, pendant 37 ans, avec les pieds en ma qualité de thérapeute acupunc-
teur je pense avoir acquis quelques connaissances qui m’autorisent a vous transmettre
mes observations. Mais rassurez-vous, ce n'est en aucun cas pour « vous faire marcher »
ou vous apprendre a courir, juste pour vous faire redescendre de votre téte jusqu’a vos
pieds dont vous ignorez le fabuleux travail qu'ils réalisent dans I'accomplissement de
votre vie. Il y a de la rationalité dans ma démarche, car bien que reposant sur l'ensei-
gnement de Médecines tres anciennes : chinoises, ayurvédiques, chamaniques, égyp-
tiennes. .. ces derniéres ont été pratiquées depuis I'aube de I'humanité, par 'humain

sur ses pieds pour le délivrer de ses souffrances physiques et spirituelles.

Importance vitale des pieds

Les Chamans détenaient une connaissance em-
pirique des circulations énergétiques entre le
monde visible et le monde invisible et des ac-
tions a accomplir afin de permettre a ces deux
énergies de bien se marier et de n'étre jamais
séparées, pour pouvoir dire : « Bien dans sa téte,
bien sur ses pieds ».

De tous les animaux qui naissent, I'hnumain est
pratiquement le seul, une fois sorti du ventre de
sa mere, a ne pas pouvoir se mettre debout, car
il ne possede que 2 pattes. Le passage de son mi-
lieu liquidien au milieu aérien l'oblige a donner
la primauté a son nez qui le relie a ses organes
respiratoires et surtout a ses deux hémisphéres
cérébraux. C'est ainsi que pendant un an, voire
plus, il abordera la connaissance de son milieu
environnant avec sa téte et ses mains, bien plus
qu‘avec ses pieds.

La respiration est devenue une fonction fonda-
mentale car elle permet de développer les di-
verses capacités cérébrales. Mais cette fonction,
est quasiment inutile, si elle s'exerce sur un corps
immobile, car pour tous les organismes vivants
sur terre I'important c'est le mouvement visible
et invisible. Pour nous déplacer a notre époque,

nous avons quasiment perdu le sens de l'orien-
tation. De nombreux appareils trés sophistiqués,
nous ont fait perdre ce sens primitif dont jouis-
saient nos ancétres préhistoriques. Nous ne nous
servons pratiquement plus de nos membres in-
férieurs sauf pour nous déplacer d'un siege vers
un autre, ou pour courir d'une chimere aprés
une autre, mais je crois encore, en la nécessité
pour 'homme de se réapproprier ses pieds. C'est
pour cela que jadmire le médecin Jean-Louis
Etienne, marcheur infatigable, qui nous raconte
dans son ouvrage, Dans mes pas, comment la
marche a fait de lui un homme libre, et tout ce
que cette «médecine» lui a apporté sur le plan
physique, mental et affectif . Oui, 'observation
de nos pieds par I'anatomie ou la morphologie,
nous ouvre déja la porte vers des réflexions plus
profondes, lorsqu’on se penche vers eux en les
considérants sous le regard d'autres civilisations.

Sur les pas de Bouddha

Je propose de commencer par la civilisation Ti-
bétaine en regardant le pied du Bouddha®.
Cette image a surtout intéressé des curieux qui
ont tenté de retrouver la trame de nos compor-
tements répétitifs et adaptatifs grace a la lecture

nous servons
pratiquement

plus de nos
membres inférieurs
sauf pour nous
déplacer d’'un siege
vers un autre...

1- Dr Jean-Louis Etienne : Dans mes
pas, Ed. Paulsen, 2017.

2-Voir mon ouvrage Miroir de Soi(E),
chapitre I'Ere du Verseau.
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Pied de Bouddha,
début de Iénergie
du rein.

L'alternance
équilibrée duYin
etduYang dansla
marche permet

a I'humain de se
sentir relié a la fois
a la terre mais
aussi au ciel.

3- Eunice IngHam : Lectures psycho
Emotionnelle des pieds, Richard Geer
Hamer.

4- J.F. Borsarello : Traité d'acupuncture,
Ed. MASSON, 2005.

psycho-émotionnelle des pieds. Cette lecture a
pu se faire grace aux localisations faites par les
proto-chinois qui ont établi une cartographie
précise a la fois des méridiens et des points
d'acupuncture. Ce travail de titan a permis et
permet encore de nos jours de visualiser quel
type d'énergie circule dans notre corps, quel est
l'organe ravitaillé, plus ou moins bien et quel
dysfonctionnement cela peut engendrer dans
cet organe ou a distance avec ceux qui lui sont
plus ou moins directement associés dans un tra-
vail physique ou émotionnel.

Grace a l'observation du pied de Bouddha et a
un travail méthodique de compilation de résul-
tats thérapeutiques, la physiothérapeute Eunice
Ingham (1879-1974), a partir des années 1930 a
développé une technique, la réflexologie plan-
taire. Elle I'a enseignée dans de nombreux pays
en confirmant la relation des pieds avec toutes
nos émotions et la physiologie de nos différents
organes®,

Role équilibrant de la marche

La médecine traditionnelle chinoise (MTC) pré-
cise que les pieds sont en relation directe avec :
les reins, les os, I'eau, les minéraux, la mémoire,
la peur, le visible, l'invisible, les sons, et d'une fa-
con cachée : nos hormones. Ils sont le socle sur
lequel repose notre charpente sur terre, grace a
notre sang, et au ciel grace a notre hérédité “.
Leur fonction de «marcher» permet au Yin et au
Yang de s'épouser en permanence dans le res-
pect de l'alternance du jour et de la nuit, dans
le savant dosage du masculin et du féminin qui
nous est octroyé lors de la conception. Cette
alternance équilibrée du Yin et du Yang dans la
marche permet a 'humain de se sentir relié a
la fois a la terre mais aussi au ciel. Mais en a-t-il
conscience ? S'il le fait, il ouvre la porte aux im-
menses possibilités qui sont inscrites dans son
Univers et qui n'attendent qu’un signe de sa part
pour accomplir des actes et des « performances »
dont quelques instants auparavant il se jugeait
incapable.

L'homme tire sa force de ses reins par l'intermé-
diaire de ses pieds. C'est ce que nous confirme la
mythologie avec le cas d’Achille blessé au talon
et qui perd sa force ou d’Eve mordue au talon par
le serpent. Pourquoi les pieds sont-ils les grands
dépositaires de LA FORCE ? Parce qu'ils sont les
derniers a sortir du ventre de la mere, restant en
contact avec les eaux matricielles elles-mémes
en contact avec les eaux célestes : toujours le
yin-yang, jusqu’a la section du cordon ombilical.
Cette section coupe le naissant de sa génitrice,
mais en aucun cas de sa relation primordiale
avec ses Eaux Célestes (EC). Celles-ci continuent
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a jouer leur role, car elles ont été déposées dans
les reins pour continuer a étre omni présentes
dans la fabrication du sang de chacun d’entre
nous, tout au long de notre vie. Ces eaux célestes
ou primordiales, comme les dénomment les an-
ciennes civilisations sont toujours présentes
sur notre terre car a une époque lointaine elles
ont traversé I'Ether pour se cristalliser sur terre
sous forme de minéraux a trés forte densité.
Comme I'humain a perdu (ou égaré) sa faculté
de se connecter avec ces eaux célestes (EC), il a
pratiquement oublié le role et la fonction natu-
relle qui a été dévolue a ses pieds. Les humains
de la préhistoire ont compris, trés tot, que leurs
pieds nus trés sensibles, étaient fragiles et ils ont
décidé pour les protéger d'inventer, bien avant
le feu, les chaussures. D'ou le début de la déca-
dence humaine, jusqu’aux constatations a notre
époque du philosophe Frédéric Lenoir (né en
1962), dans son ouvrage La guérison du monde®.
LHomme doit redescendre de sa téte jusque
dans ses pieds. Mais, est-ce faisable ? Oui, car je
suis convaincu que ce sont nos ancétres préhis-
toriques qui, par peur de souffrir en marchant
pieds nus, ont commencé a nous faire croire qu'il
fallait « protéger» nos pieds. Merci a Eric Miiller
pour son article sur l'effet néfaste des tongs sur
notre corps et en particulier sur notre colonne
vertébrale (publié sur Internet). Toutes les chaus-
sures ont leurs avantages et surtout beaucoup
d'inconvénients. Que dire pour les femmes,
du port des chaussures a hauts talons ? Est-ce
qu’une étude statistique de grande ampleur a
été réalisée pour évaluer les répercutions, sur la
colonne vertébrale d'une part et surtout sur les
pieds qui sont reliés avec tous les organes par les
orteils ? Sait-on au juste quelle incidence cela in-
duit sur les hormones féminines ?

Grace a ma pratique de pédicure, jai appris
beaucoup sur les souffrances cachées, phy-
siques, émotionnelles et héréditaires. Les philo-
sophes ont essayé de nous aider a réduire nos
souffrances, en donnant des conseils pour nous
débarrasser de nos douleurs. Mais, ils se sont
adressés au mauvais endroit : notre téte. C'est en
réalité a nos pieds qu'ils auraient d(i s'adresser.
Friedrich Nietzsche (1844-1900), pensait que
c'était un avantage d’avoir de grandes décon-



venues dans sa vie et que nos pieds étaient le
plus souvent les premiers témoins de nos souf-
frances. Bien entendu pour lui, apprendre a
vaincre sa souffrance est gage de bonne santé et
délivre a celle ou celui qui réalise cette étape, une
joie profonde qui nous fait prendre conscience
de notre union sacrée avec I'Univers, par l'inter-
médiaire de nos pieds ©. C'est aussi une grande
lecon inscrite dans les régles de I'acupuncture
qui nous enseigne que si la peur est I'¢motion
émise par les reins, la joie est émise par le cceur.
Ces deux émotions sont en effet reliées, comme
I'Eau et le Feu sont inséparables.

Le pouvoir de guérison
des eaux miraculeuses

Aprés avoir «découvert» que nos intestins
étaient notre 2¢ cerveau, allons-nous découvrir
que nos pieds (par lintermédiaire des reins)
sont toujours en relation avec nos «eaux pri-
mordiales» ? Il se pourrait bien que des indivi-
dus décus des promesses qu’avaient fait naitre
les médicaments (donc la chimie) se penchent
sur ces eaux miraculeuses et engagent (comme
Jeanne Rousseau a Lourdes) des recherches sur
le «mystérieux» pouvoir de guérison des pierres
et des cristaux sur lesquels ces eaux viennent ré-
cupérer leur aimantation. Ce pouvoir curatif était
connu de toutes les anciennes civilisations, le
jade étant la pierre préférée des chinois. Actuel-
lement en Suisse, a Versoix, I'Institut Edentia de
régénération cellulaire utilise un minéral, datant
de plus de 2 milliards d'années (donc des Eaux
Primordiales, dont il a gardé la mémaoire). Ce mi-
néral nommé shungite, a de puissantes proprié-
tés bactéricides, de remarquables capacités anti-
inflammatoires et un fort potentiel d'absorption
des radiations électromagnétiques. Du temps
de Pierre le Grand, les militaires buvaient déja de
I'eau de shungite pour se soigner, mais l'effica-
cité de cette eau, est toujours la méme

Apport de la Médecine
Traditionnelle Chinoise (MT(C)

La MTC précise les points et les méridiens qui
partent de nos pieds. Le premier est celui du
rein, placé au beau milieu de la voute plantaire.
Les chinois lui ont donné le nom de «Fontaine
jaillissante». Il est le seul a partir sous le pied,
pour faire comprendre que c’est en priorité par
le contact avec la terre que nous devons appré-
hender notre mouvement dans la vie. Hélas, l'in-
vention des chaussures a coupé cette relation et
a renvoyé I'humain a son cerveau... Il ne nous
reste plus qu’a solliciter ce cerveau pour regar-
der et comprendre le réle majeur que jouent nos

orteils dans la fabrication de notre sang, de notre
systéme immunitaire, de I'équilibre de notre co-
lonne vertébrale, et dans I'équilibre de toutes
nos fonctions vitales et en particulier de notre
alimentation. Cette alimentation, bio ou non,
ne peut jouer un role majeur que si nos pieds
sont correctement entretenus. C'est ce que pré-
tendait Hippocrate (460 a 377 av. J.-C.) et qui a
été vérifié par des étres remarquables tels Mo-
handas Gandhi (1869-1948), Théodore Monod
(1902-2000) et des explorateurs ayant parcouru
le monde a pieds, en se nourrissant frugalement
et qui sont morts a un age respectable sans avoir
subi les affres de la maladie.

Sur nos gros orteils prennent naissance 2 autres
méridiens d’acupuncture considérés comme
fondamentaux pour vivre en bonne santé : les
méridiens du foie et de la rate. Ils constituent
avec celui du REIN le triangle «magique» de la
vie. lls assument a eux trois la circulation des
eaux (70% du corps) nécessaires a notre santé.
Marcher, c'est solliciter en méme temps la Fon-
taine jaillissante (1 du REIN) et les DEUX gros or-
teils sur lesquels sont installés les DEUX premiers
points du FOIE et de la RATE, soit les points de
départs et d'entretien de tous les mécanismes
de I'EAU. Qu'on ne sy trompe pas, la plupart des
maladies et des infirmités, partent de ces zones-
[a. Si nos gros orteils sont gros c’est parce qu'ils
portent une lourde charge dont nous n‘avons
pas conscience... Et pourtant dés que nous com-
mengons a avoir des cors aux pieds, des ongles
incarnés, des sudations excessives, des déforma-
tions d'orteils avec inflammations, ces signaux
nous avertissent qu’un organe ou une fonction
sont perturbés et pourraient enclencher une pa-
thologie. Les orteils sont des « micros-pompes »
munies de capteurs qui agissent sur toutes les
sécrétions liquidiennes (y compris hormonales)
de l'organisme. Linsertion de I'humain sur terre
s'est faite grace a son nez (respiration) et a ses
membres (surtout ses pieds) qui lui ont permis
d'explorer son espace vital. De nos jours, nous
devrions dire comme Joan Baez, une chanteuse
des années 60 a 70, lorsqu’elle a tiré sa révérence
en juillet 2019 : «Mes pieds sont fatigués de tant
de Marches pour les droits civiques, il est temps que
je prenne soins deux»...

En marchant, faites ’Amour
a notre Terre

Gandbhi disait : « Vis comme si tu devais mourir de-
main, apprends comme si tu devais vivre toujours ».
Que vos marches, quelles qu'elles soient, vous
orientent désormais vers le paradis, a condition
que vous les fassiez, le plus souvent pieds nus,
pour faire I'Amour a notre Terre. M

( « fontaine
jaillissante »

T e sen pesrare 18 s e g Vignares. |

ocx.
| —

A 4 b

L'Acupuncture

cest plus que... 'acupuncture !

Mes 2 livres : Miroir de Soi(e) et
L'acupuncture c'est plus que...
l'acupuncture !

5- Frédérique Lenoir : La guérison du
monde, Le grand livre du mois, 2013.
6- Réflexions de Nietzsche sur la
domestication de la souffrance

(en particulier dés I'apprentissage
de la marche).

7- Edentia : Institut de régénération
cellulaire a Versois en Suisse.
Mail : shungite.geneve@gmail.com
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Eunice Ingham

1- Par rapport a l'origine chinoise, il
semblerait qu'il y ait un rapport étroit
entre la Réflexologie et I'acuponcture.
Ces deux thérapies partent du principe
de la présence d'énergies qui relient
les pieds et les mains aux différents
endroits du corps.

2-Ce que les pieds peuvent raconter
grdce a la réflexologie, Eunice Ingham,
Ed. Guy St-Jean.

3- 'homéostasie est I'état d'équilibre
organique assuré par divers méca-
nismes physiologiques de régulation.

La réflexologie plantaire

m Par Emilie Barrére

La réflexologie est une science qui affirme la présence dans les pieds et dans les mains,
de zones réflexes correspondant aux glandes, aux organes et a toutes les parties du
corps. Cette méthode originale impose au réflexologue d'agir uniquement avec son

pouce et des doigts.

Histoire de la réflexologie

Les origines de la réflexologie plantaire remonte
a I'ancienne Egypte. Des inscriptions ont été re-
levées sur le tombeau d'un médecin a Saqqarah
en 2330 avant J.-C. Les hiéroglyphes signifient :
le patient : Ne me fait mal! et le praticien : Je ferais
en sorte que tu me remercies.

A la méme époque, les Chinois pratiquaient la
Réflexologie ™ et les tribus indiennes utilisent
encore la réflexologie dans les réserves d’Amé-
rique. En Europe, on en trouve des traces vers
1580, mais c'est au début du 20¢ siecle que la
réflexologie fut redécouverte par le Dr William
Fitzgerald (EU), en cherchant a soulager les
douleurs par des pressions sur les mains et sous
les pieds. Il est parti de la théorie qu'il y a dans
le corps, 10 zones verticales, une pour chaque
doigt et une pour chaque orteil. Les lignes imagi-
naires sont établies sur I'ensemble du corps des
orteils jusqu’au sommet du crane. En travaillant
sur les mains ou sur les pieds, il a pu soulager les
organes de la méme zone.

Un de ses amis médecin, le Dr Riley, s'est intéres-
sé a ses travaux et en a parlé a Eunice Ingham
(1889-1974), physiothérapeute®, qui se pas-
sionnera pour la méthode. Elle poussera ses in-
vestigations jusqu’a dresser une cartographie
des zones, appelées réflexes correspondant aux
organes du corps. Aprés son décés, son neveu
Dwight Byers, qu'elle avait soigné et initié dés
son plus jeune age, a repris le flambeau.
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Carte de réflexologie du pied

La disposition des centres réflexes du pied est
semblable a la disposition du corps. Le pied
droit se rapporte au coté droit du corps (avec
le foie, la vésicule biliaire, et le commencement
du colon). Les points proches de l'extérieur du
pied (petit orteil, zone 5) se rapportent a l'ex-
térieur du corps (par ex, épaules), et les points
prés de la partie intérieure du pied (gros orteil,
zone 1) se rapportent a l'intérieur du corps (par
exemple, la colonne vertébrale). Les points de
la partie supérieure du corps sont proches des
orteils, les points de la partie médiane du corps
sont proches du milieu du pied, et ceux du bas
du corps et des bras sont proches du talon, de la
cheville et des cotés du pied.

Une séance de réflexologie stimule chaque point
de réflexologie au moins une fois.

Objectifs de la réflexologie

La réflexologie a plusieurs avantages. Elle permet:
1-De relacher les tensions dues aux stress.
On estime en effet que prés de 75% des mala-
dies sont causées par I'état de stress. La réflexo-
logie apporte une profonde relaxation.

2-D’améliorer la circulation sanguine en
favorisant le déblocage des influx nerveux et
les vaisseaux. Les tensions affectent les plexus
nerveux qui alimentent les organes. Lorsque la




tension s'atténue, la pression se relache ce qui
améliore I'apport du sang dans toutes les parties
du corps. Avec la stimulation rythmée de la Ré-
flexologie, nous aidons a rétablir une circulation
sanguine et nerveuse.

3-D’aider le corps a rétablir ’'homéostasie
en normalisant des diverses fonctions. Si les or-
ganes sont en hyperactivité ou en hypoactivité,
la réflexologie les aide a revenir a la normale.
Un traitement sur une zone réflexe aménera
toujours un équilibre a l'organe correspondant,
s'il y a réaction du corps, c'est qu'il fait une crise
curative. Les toxines produites par le corps sont
alors évacuées. Masser les zones reflexes permet
de désagréger ces dépdts des terminaisons ner-
veuses au niveau des pieds ainsi que d'envoyer
une information non agressive au corps.

4-De localiser des douleurs qui renseignent
sur l'organe ou le systéme affaiblis ou bien
tendu. Nous pouvons ainsi établir un bilan des
zones douloureuses et en méme temps leur ap-
porter I'aide nécessaire pour se rétablir.

Apprentissage
de l'auto-réflexologie

L'étude complete issue des techniques appli-
quées a la réflexologie demande des années,
mais l'apprentissage des principes de base est
facile pour se traiter soi-méme, ainsi que ses
proches®. Les cartes de réflexologies examinées
et les techniques de bases apprises demandent
quelques minutes. La réflexologie peut étre effi-
cace dans nimporte quel environnement, mais
un espace chaud, avec une lumiére douce et
aéré, est ce quiil y a de mieux® Bien qu'il soit
possible de stimuler les points sur les mains,
les pieds et les oreilles, vous gagnerez a vous
concentrer sur une seule région au début . Les
pieds sont probablement la région la plus sen-
sible et la plus facile a parcourir. Commencez par
laver vos mains et vos avant-bras, puis limez vos
ongles. Pour préparer a la pression légére exer-
cée sur le pied, pratiquez des étirements et un
massage enveloppant du pied. Laissez ensuite
la peau absorber le lubrifiant (huile de tournesol
ou de sésame) avant de passer a la réflexologie.
Pour contacter les points de réflexologie, pressez
avec un doigt, ou le pouce, avec suffisamment
d‘intensité pour provoquer des sensations fortes
assez proches de la douleur. Gardez le doigt plié
mais n‘appuyez pas avec votre ongle. Une zone
sensible indique souvent un déséquilibre, et
une stimulation sera bénéfique. Votre séance en
auto-réflexologie peut durer environ 10 minutes
et comporter des séances de points «orga-
niques» pour traiter des affections communes,
en complétant avec une bonne hygiéne de vie.

Par exemple, la démarche efficace pour favori-
ser la purification du point urinaire peut étre la
suivante : pressez et tenez le plexus solaire, puis,
parcourez avec le pouce ou le doigt la zone du
diaphragme. Parcourez ensuite avec le pouce ou
le doigt la zone de la colonne vertébrale en insis-
tant sur les vertébres lombaires. Parcourez enfin
avec le doigt la zone des muscles pelviens, puis
pressez et tournez sur la zone du rein et ensuite
pressez et tournez sur la zone de la vessie et faire
de méme sur la zone des surrénales. La séances
bien menée procure une agréable sensation de
bien-étre.

Contre-indications

Parce que la réflexologie dilate les vaisseaux
sanguins, elle peut augmenter I'absorption de
remedes. Consultez un médecin ou un réflexolo-
gue professionnel si vous vous posez des ques-
tions. Tel massage, exercice ou pression peut étre
dommageable sur les femmes enceintes surtout
pendant les 16 premiéres semaines. La pression
des points a l'intérieur et a l'extérieur de la che-
ville peuvent stimuler des contractions utérines.
N'appuyez pas sur des blessures ouvertes, des
cloques, des régions enflammeées, des os frac-
turés ou des infections. N'exercez qu'une tres
faible pression si votre patient souffre d’arthrite
ou d’hématomes aux jambes et aux pieds. De
méme pour les personnes sous analgésiques ou
qui ont de la fiévre.

Une aide simple et efficace
pour entretenir la santé

Toutes les parties du corps ont des zones de
projection privilégiées, sur la paume des mains,
la plante des pieds, le pavillon de l'oreille, I'iris
et méme le nez. Il est possible d'exercer une
action a distance, en stimulant ces zones de
diverses maniéres (massage, poncage, stimula-
tion électrique, rayon laser, etc.). Parmi ces di-
verses méthodes, la réflexologie plantaire est la
plus efficace, car elle peut étre utilisée par tout
le monde. La réflexologie stimule la circulation
sanguine, favorise |'élimination des cristaux et
apporte une profonde relaxation. En déconges-
tionnant les zones réflexes, elle permet aux or-
ganes correspondant de rétablir leurs fonctions.
La réflexologie est donc une aide précieuse pour
entretenir la santé. l

DOSSIER

La réflexologie
stimule

la circulation
sanguine,
favorise
I'élimination
des cristaux

et apporte
une profonde
relaxation.

sracefaplal
Réflexologie

par EUNICE D. INGHAM

™) Les CARTES DE

.| REFLEXOLOGIE

4- Coffret de 50 cartes : Les cartes
de réflexologie de Katy Dreyfuss,
Ed. Trédaniel.

5- Les enfants aiment les techniques
de relaxation du pied qu'ils pourraient
apprendre également dans un lieu
congu et approprié a cela comme au
bord de mer par exemple (centre aéré,
camping, classe nature).
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Que nous
marchions
dans la rue ou
dans la nature,
nous marchons

comme nous
marchons
dans la vie.

1- «Je» définit le sujet comme
I'aspect de la personne totale qui

fait consciemment l'expérience de

la vie psychique. La personne totale
est responsable de toutes les actions
psychiques qu'elles soient conscientes,
préconscientes ou inconscientes

(le «self-acteur» de Meissner, 1993).

2- FFRP, Fédération Francaise de
Randonnée Pédestre, FFRandonnée,
64 rue du Dessous des Berges - 75013
Paris. https://www.ffrandonnee.fr/

La marche,

une source de grandes joies

m Texte et photos par Dominique Pétreault

« Chaque fois qu'on m'a posé la question : “ Pourquoi étes-vous allés a Santiago ?’, j'ai été
bien en peine de répondre. Comment expliquer a ceux qui ne l'ont pas vécu que le chemin
apour effet sinon pour vertu de faire oublier les raisons qui ont amené a s’y engager ? On
est parti, voila tout ». Jean-Christophe Ruffin, Compostelle malgré moi.

La meilleure facon de marcher

«La meilleure facon de marcher...
Qui doit étre la nétre,

C'est de mettre un pied devant I'autre,
Et d’recommencet... »

Cette chanson populaire tombée dans le domaine
public est une boutade mécaniste. Marcher, en
réalité, c’'est une bien autre affaire; c’est une
maniére d'étre au monde, tout comme lorsque
nous sommes debout ou bien assis, seuls ou en
relation avec les autres. On peut marcher pour
aller chercher sa baguette de pain a la boulange-
rie, et une fois l'objectif atteint, rentrer dare-dare
chez soi pour pouvoir enfin tremper voluptueu-
sement sa tartine beurrée dans un grand bol fu-
mant de café au lait sucré. (De toute évidence,
cette personne n'est pas adhérente a I'ABEV.)

La marche peut aussi étre vivantielle (d'aprés
la sophrologie). Marcher en pleine conscience,
c'est étre au monde ici et maintenant, avec une
conscience globale de mon corps en mouve-
ment (proprioception consciente).

Que nous marchions dans la rue ou dans la na-
ture, nous marchons comme nous marchons
dans la vie. Nous sommes en permanence sur
le chemin de notre vie; nous n‘avons pas le
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choix. Nous progressons; nous pouvons faire
de la marche un moment privilégié nous per-
mettant de modifier notre maniere d'étre au
monde, dans le quotidien. C'est un puissant ou-
til de changement personnel. Simple a utiliser, si
on veut bien s'en donner la peine. En fait, cette
«peine» mute progressivement en plénitude.
Petit a petit «Je» " se transforme.

Sur le chemin de la santé
naturelle

A la fin des années 70, mon chemin de vie m’a
amené a croiser la route de Roger Castell, la san-
té naturelle (la rime est particulierement riche) et
la bioélectronique Vincent. Maitre d'école d’'une
vingtaine d’enfants de 2 a 12 ans, dans un pe-
tit village aux confins du Maine-et-Loire, au sein
d’une nature relativement bien préservée, grace
a cette rencontre, j'ai pu progresser sur la voie
de la vie saine. La route est longue, semée d’em-
blches dans lesquelles je n'ai bien sir pas man-
qué de tomber plus souvent qu’a mon tour, et ne
manque pas de tomber encore... C'est pour cela
que je vous invite, adhérents de I'Association de
Bio-Electronique Vincent, a poursuivre sereine-
ment votre route sur ce chemin fécond qu'est
cette naturopathie scientifiquement validée par
la bioélectronique Vincent.

Sur les chemins vers
Compostelle

20 juillet 1999. Inauguration du chemin Véze-
lay-Nevers organisée de main de maitre par
la FFRP®@, Nous sommes une horde pacifique
de quelque 80 personnes qui marchons de
conserve de Vézelay a Tanay, Varzy, Chateauneuf-
Val-de-Bargis... Le soir nous banquetons dans la
plus grande convivialité puis nous endormons




dans des lieux parfois improbables comme des
salles des fétes, des campings ou des gymnases.
Le plaisir de cheminer ensemble prend de I'am-
pleur. Arrivés a Nevers, terme de notre transhu-
mance, ma femme Marie et moi, comme beau-
coup d'autres, sommes touchés par la grace du
virus de la marche. Nous avons alors pu assister
en «live» a la génération spontanée d’'un groupe
d'une soixantaine de personnes qui se retrou-
veront chaque été pour marcher ensemble une
dizaine de jours.

2000, organisation d'une randonnée en ligne
de Viviers a Villeneuve-les-Avignon, du Pouli-
gen a Angers en 2001. En 2002, nous partirons
du Puy-en-Velay pour atteindre Roncevalés en
2006. Le groupe s'est progressivement réduit, tel
une peau de chagrin. Nous nous retrouverons
cependant tous les ans pendant 20 ans, pour
cheminer ensemble en étoile. Ma femme et moi
poursuivrons seuls le chemin vers Saint-Jacques
de Compostelle pour atteindre le but une pre-
miere fois en 2009.

Puis, partant de notre maison, du Puy-en-Velay,
de Lisbonne ou bien de Séville, nous sommes ar-
rivés par six fois a destination. Six, nombre impar-
fait; nous atteindrons le nombre 7 I'an prochain.
Nous sommes des milliers a partir ainsi chaque
année. Comme sur le chemin de la santé natu-
relle, il suffit de se mettre en marche, de faire le
premier pas. Nous nous mettons en route simple

marcheur ou randonneur, et, par la méme nous
mettons en danger; nous nous transformons au
fil du chemin et risquons d'arriver transmutés en
pélerin. Le chemin est un chemin de mutation;
des transformations profondes ont lieu.

Les plaisirs renouvelés
de la marche

Marcher, c'est aussi écrire quelque chose qui res-
semble au journal intime de I'adolescence. Ecrire
chaque jour les temps forts de ce bout de che-
min, ce qui a participé un peu plus a cette mu-
tation qui fait du marcheur, un pélerin; le temps
est suspendu.

Marcher, c'est se laisser toucher par les fantas-
tiques paysages que nous traversons, se laisser
toucher par un arbre calciné, un cimetiére aban-
donné, une forét luxuriante, un village hors du
temps, une «cruz de ferro» ou l'on vient déposer
une pierre prise dans son jardin avant de partir
et ou nous avons vu un jour un pélerin venu
déposer une urne contenant les cendres de sa
femme; elle navait pu terminer le chemin qu'ils
avaient commencé ensemble.

Marcher, c'est vivre la félicité de grands et beaux
moments de solitude, c’est le bonheur de ren-
contrer des personnes qui deviendront, pour
quelques étapes, de fideles compagnons de
route... Aprés nous étre perdus de vue, quand
nous nous retrouverons place de I'Obradoiro,
terme du peélerinage, nous tomberons dans les
bras les uns les autres.

Sur le chemin de la Vie

Marcher, c'est avoir pleinement conscience
d'étre vivant, physiquement et spirituellement.
Poursuivons notre progression sur le chemin de
la santé naturelle, qui est d’'abord et surtout le
chemin de notre Vie. B

DOSSIER

1 « Cruz de ferro »

Marcher,

c'est avoir
pleinement
conscience

d’étre vivant,
physiquement et
spirituellement.

«Lanterne des morts »
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Grace au

rythme lent,
l'effort ne produit
pas de fatigue
excessive et peut
s’harmoniser avec
la cadence d'une
respiration ample
et profonde.

Serge COTTEREAU

Bien-étre

JOGGING

5
Sag

1-Voir en complément, I'excellent
livre de Serge Cottereau : Bien-étre et
jogging (voir la présentation

en page 29).

Téemoignage : le footing lent
pour préserver votre sante

m Par Roger Castell

Apres avoir amélioré ma santé a 32 ans, grace a la naturopathie, jai choisi trois ans
plus tard, le footing lent pour augmenter encore davantage ma vitalité. J'ai trouvé
dans cette pratique, tant de plaisir, que je suis devenu entraineur d’athlétisme, puis
marathonien et que depuis 50 ans, je me régale a respirer du bon air en courant. Au-
jourd’hui, je souhaite vous inviter amicalement a réapprendre a courir, quel que soit
votre age, pour éprouver vous aussi, si vous le voulez, ce plaisir vitalisant de courir.

Une activité facile a faire

Le footing lent, appelé aussi jogging (de I'an-
glais to jog = trotter ou trottiner) est une activité
musculaire, qui consiste a courir a pied sur une
certaine distance, mais a faible allure. Grace au
rythme lent, l'effort ne produit pas de fatigue
excessive et peut s’harmoniser avec la cadence
d’une respiration ample et profonde. On court
ainsi sans connaitre l'essoufflement qui signale
un rythme cardiaque trop élevé (120 pulsations
par minute) et un effort trop soutenu.

Le but du footing lent est d’entretenir ou d'amé-
liorer la condition physique et la santé, mais les
athlétes confirmés et les sportifs réguliers le pra-
tiquent, avant et aprés une épreuve d’endurance
ou un sport collectif. Le jogging apparait donc
indispensable depuis la catégorie des poussins
(9 ans), jusqu'a celle des masters (au-dela de 35
ans). Cette nécessité simpose pour 2 raisons:
d'abord comme exercice de préparation, pour
un échauffement musculaire et ensuite pour
faciliter la récupération, en favorisant I'élimi-
nation de l'acide lactique produite pendant
I'effort. On évite ainsi le risque de tendinite, car
cette inflammation douloureuse des tendons,
est causée par la présence de cet acide qui de-
vient corrosif pour les tissus musculaires et ten-
dineuy, s'il est en trop grande quantité.

Quelques conseils pratiques

Courir est une activité naturelle faite sponta-
nément par les enfants, dés le plus jeune age.
Pour les adultes qui souhaitent pratiquer cette
activité, je propose 7 conseils faciles a mettre en
ceuvre, pour permettre de progresser normale-
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ment, sans difficultés®, Ces conseils concernent
la durée de l'effort, le moment souhaitable, le
comportement, la respiration, I'hydratation, le
matériel nécessaire et le renforcement cardio-
vasculaire.

La durée de chaque séance dépend de l'age et
de la condition physique. Un débutant (jeune ou
adulte reprenant une activité), ne devrait pas dé-
passer 10 a 15 minutes par sortie, en prévoyant,
une ou plusieurs phases de marche si nécessaire.
Ce fractionnement de l'effort permet déviter la
fatigue et le risque de découragement, que
connaissent beaucoup de débutants trop ambi-
tieux. Progressivement, ces sorties pourront étre
allongées pour atteindre 20 minutes a la fin du
premier mois, en éliminant peu a peu les phases
de marche, puis 30 minutes au bout de trois mois,
et enfin si tout va bien, 1 heure de jogging (soit
environ 7 a 8 km) aprés 6 mois d’entrainement.
Dans tous les cas restez prudent et répartissez
des que possible vos efforts en 3 entrainements
par semaine (par exemple mardi, jeudi et samedi
ou dimanche), afin d’intercaler une journée de
repos complet. Cette répartition est nettement
préférable a un seul entrainement par semaine,
car une course longue et fatigante peut engen-
drer des blessures aux muscles et aux tendons.
C'est ce probléme qu'a vécu Régis, un homme
de 45 ans, bien intentionné mais trop exigeant
envers lui-méme. Ayant repris I'entrainement
aprés plusieurs années d'inactivité, il a voulu
progresser tellement vite quil a rapidement
souffert de tendinite a un genou. Soigné par les
infiltrations et des anti-inflammatoires, il a fini
par comprendre qu'il était le seul responsable de
ses souffrances. Le repos, complété par des mas-




sages drainants, ont éliminé I'accumulation des
acides causes de son tourment, Par la suite il a pu
reprendre un entrainement plus raisonnable et
forcément plus efficace.

Le moment de l'effort estimportant et son choix
mérite une attention. La plupart des joggeurs
préferent courir le matin car ils se sentent stimu-
Iés toute la journée par la fraicheur de I'air et par
I'hormone sécrétée pendant l'effort (I'endor-
phine). Des médecins conseillent plutot de res-
pecter le rythme biologique de la température
du corps, plus élevée entre 17 et 18 heures et
de choisir cet horaire. Mais cet effort tardif peut
perturber le sommeil de certains, en apportant
trop d'énergie. C'est donc a chacun de choisir le
meilleur moment pour courir.

Le comportement, c'est-a-dire la maniére
d'étre du joggeur, doit refléter la facilité et la
concentration mentale. Les progrés sont en ef-
fet meilleurs en gardant la pensée concentrée
sur les sensations du corps, plutét que de courir
en pensant a autre chose, avec un baladeur aux
oreilles par exemple. Pendant chaque séance, le
corps est droit, les bras fléchis sans crispation,
les mains relachées et la téte est verticale sans
bouger. La foulée reste souple et réguliere, en
évitant de bondir pour éviter les chocs, nocifs
pour les articulations.

La respiration a un role fondamental pour bien
oxygéner les tissus musculaires. Ainsi, on devrait
inspirer par le nez et expirer par la bouche pour
éviter l'apparition du point de coté et adopter
une respiration profonde, en rythmant les 2
temps sur un méme nombre de foulées. On peut
par exemple inspirer sur 4 foulées puis expirer
sur les 4 foulées suivantes et ainsi de suite. On
améliore ainsi I'endurance.

L'hydratation est indispensable, surtout pour
les joggings longs, au-dela d'une heure. On
conseille alors, de boire régulierement, par
exemple une gorgée toutes les 10 minutes, car
sans une bonne hydratation, le sang sépaissit,
I'oxygéne est moins bien transporté et les ten-
dons mal lubrifiés peuvent alors s'échauffer et
provoquer la tendinite tant redoutée.

L'équipement est peu colteux. Au début,
on peut pratiquer le jogging, avec un budget
moyen estimé a 120¢€. Il suffit en effet d’'un sur-
vétement, d'un polo de coton et de chaussures,
choisies souples et légeres. Par la suite, pour
progresser, l'achat de chaussures «running»
est conseillé, en complétant avec des semelles
amortissantes ?. Le choix doit alors tenir compte

du terrain utilisé (route, chemin), de la forme des
pieds, des sensations souhaitées (confort, amor-
ti), mais aussi de la couleur et du prix...

Le renforcement cardio-vasculaire est une né-
cessité vitale, car le jogging muscle surtout les
jambes, les fesses et le dos, mais peu le cceur.
Pour renforcer le systeme cardiovasculaire, les
séances de «fractionné» (une fois par semaine),
consistent a alterner de courtes périodes d'effort
intense (5 a 10 secondes) et des moments de re-
pos (plusieurs minutes pour calmer le coeur). On
améliore ainsi les performances, mais a condi-
tion de rester trés prudent.

Une activité favorable
ala santé

Pratiqué raisonnablement, le jogging développe
la musculature, la densité osseuse et la capacité
respiratoire. Il favorise également I'élimination
des toxines (transpiration), la fluidité du sang
et I'amincissement. C'est ce qu'a pu constater
Maryse agée de 37 ans, qui avait pris 4 kg au
cours de sa grossesse. Elle a retrouvé son poids
de forme avec une discipline alimentaire (réduc-
tion des sucres et les céréales) et la pratique du
jogging 3 fois par semaine. Cette course lente
a en effet pour propriété de «consommer» les
graisses mises en réserve.

Avec un entrainement prudent et progressif, le
jogging n’a pas de contre-indications, sauf pour
les femmes enceintes et certaines maladies
chroniques dont l'obésité et les cardiopathies.
Au bout de quelques mois de progres, le désir
apparait souvent de participer a des courses lo-
cales, régionales ou nationales. C'est une sage
décision puisqu’en France, plus de 5000 compé-
titions de tous niveaux sont organisées chaque
année en dehors des stades et qu'il existe déja
pres de 7 millions de pratiquants de la course a
pied, dont un tiers de femmes.

Une des clés de la longévité
active

La pratique réguliere du jogging est efficace
pour préserver la santé. Cette activité déja trés
valorisée, mérite d'étre encouragée encore da-
vantage, des I'enfance et toute la vie, afin de
diminuer le risque d'invalidité et de dépendance
du 4¢ age. Associé a une bonne hygiene de vie,
comme celle conseillée par I'ABEV (boisson, ali-
mentation, sommeil...), le jogging peut ralentir
les effets du vieillissement et améliorer sensible-
ment les conditions d’une vie saine et d'une lon-
gévité vraiment active. ®

Pratiqué
raisonnablement,
lejogging
développela
musculature,

la densité osseuse
et la capacité
respiratoire.

2 - Les semelles amortissantes
(Sorbothane par exemple) sont trés
utiles (104 20 €).
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Les pieds sont
dotés d'une
grande sensibilité
et masser ou
caresser les
pieds permet
d’épouser de
manieére réflexe
les différentes
régions qui sont
en relation avec
le reste du corps.

1-Voir Le symbolisme du corps humain
par Annick de Souzennelle.

2- Aristote, philosophe du 4¢ siecle
avant J.-C,, demeure celui qui observe
l'origine et la nature de la matiére
animée, en science comme en
philosophie.

Les pieds pour développer
nos potentialités

m Par Emilie Barrére

Le potentiel humain se trouve exprimée dans de nombreux domaines, parmi lesquels
on peut citer, I'art populaire, la langue maternelle, les réalisations matérielles, les dé-
couvertes techniques, le savoir scientifique, mais aussi les connaissances plus incons-
cientes, notamment celles qui sont « cachées » dans les symboles et dans les actes
manqués. Examinons ces 2 aspects en relation avec les pieds.

Réflexions sur la symbolique
des pieds

Les pieds sont un véritable microcosme pour
I'imaginaire et la richesse de la symbolique
pourra le confirmer ™, lls ont en effet la fonction
primaire de soutenir le corps, mais ils sont éga-
lement le support de l'universel contenu en
chacun de nous, qui s'exprime aussi bien par des
croyances parfois péjoratives que par des pra-
tiques souvent indispensables. Ces habitudes
fondamentales qui se pratiquent tous les jours,
sont vitales et elles ont donc une valeur «sa-
crée» selon Aristote 2.

Les visions péjoratives des pieds. Elles re-
posent sur une conception dichotomique du
monde, que l'on retrouve par exemple dans les
oppositions : jour-nuit, extérieur-intérieur, bien-
mal, haut-bas, ciel-terre, etc. Par la suite, les or-
ganes du corps ont été opposés deux par deux
et les pieds ont ainsi été méprisés en raison de
leur contact avec la terre. Le monde de la ma-
tiere était opposé a celui de I'Esprit et les pieds
ont été opposés a la téte, le monde de l'intelli-
gence et de la spiritualité. Les pieds ont donc
été dévalorisés, par des expressions populaires,
qu'on retrouve par exemple dans : «béte comme
ses pieds», qui fait du pied un symbole de la bé-
tise, bien qu'ils soient indispensables a la vie.

De méme, dans I'Antiquité, se lever du pied
gauche était considéré comme un mauvais pré-
sage pour le jour a venir, bien que les 2 pieds
soient également nécessaires pour marcher de
maniére équilibrée. En revanche, défaire les la-
nieres de ses chaussures pour entrer pieds nus
dans des lieux sacrés était une marque de res-
pect. De nos jours, cette pratique est conseillée,
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notamment par la bioélectronique, dans un but
de renforcement de la santé. Par ce contact, on
élimine en effet, les charges d‘électricité statique
et on se recharge en électrons bienfaisants et
équilibrants. Le contact avec la terre, le bord de
la mer et simplement I'herbe humide de la pe-
louse le matin, représente un moyen simple de
«garder les pieds sur terre» et de préserver sa
santé.

Les visions positives des pieds. Elles concer-
nent sur un plan général, la dimension du pied
et son hygiene. Dans beaucoup de pays, le pied a
été une unité de mesure et d'une valeur précise
mais pas forcément identique, notamment chez
les Gaulois et chez les Romains. Ces derniers ont




été de grands constructeurs (routes) et des ba-
tisseurs remarquables (édifices). Ils ont utilisé
pour les mesures des multiples du pied et leurs
réalisations ont résisté a I'épreuve du temps, en
attendant la création du systéme métrique au
18¢siecle.

Les pratiques qui visent a se déchausser et a se
laver les pieds, sont trés anciennes. On en trouve
une trace historique dans le «lavement des
pieds» du Jeudi saint, pratiqué dans I'église ca-
tholique. Ce geste d’humilité se pratique en sou-
venir de la scéne ou Jésus lava les pieds de ses
fidéles, selon les regles de I'hospitalité orientale.
De nos jours, ce lavage est conseillé pour des rai-
sons de propreté et de bien-étre. Les pieds sont
d‘ailleurs dotés d’une grande sensibilité et mas-
ser ou caresser les pieds, permet d'épouser de
maniéere réflexe, les différentes régions qui sont
en relation avec le reste du corps.

La vision universelle des pieds existe aussi.
Ainsi, les pieds ont un réle social et personnel
par la simple action de marcher. Par exemple,
I'ensemble de I'humanité s'est sentie concernée
par le premier pas de I’lhomme sur la lune qui a
marqué de son empreinte I'histoire du 20¢ siecle.
Dans le domaine personnel, la marche symbo-
lise la voie que chaque étre humain doit décou-
vrir et suivre dans sa vie. Ce «tao personnel»,
régule 'activité a l'intérieur de la loi universelle
du changement et de I'évolution humaine. Elle
se retrouve dans les pratiques de plus en plus
nombreuses des pélerins, en route vers un sanc-
tuaire ou vers des découvertes épanouissantes,
comme celle de laisser une trace de son pas-
sage. «ll ne s'agit pas d'imprimer I'empreinte de
ses pieds, mais de dire je suis venu et j'y reste
comme |'atteste parfois une légende tracée dans
le pied, qui formule le désir de demeurer en pré-
sence de la divinité»®,

On trouve également de nombreuses églises
abritant un saint qui recoit a ses pieds les of-
frandes des fideles (fruits et fleurs) ou certaines
demandes personnelles . Parfois un saint sym-
bolise une action, comme le Saint-Georges, ter-
rassant le dragon (ou le serpent). Ces hauts-lieux
énergétiques stimulent le pélerin et l'incitent a
poursuivre sa marche initiatique et son évolu-
tion positive dans sa vie.

Les messages
du subconscient

Chacun de nous peut avancer dans une relation
authentique avec lui-méme, car le pied corres-
pond a cette quéte d'émancipation, puisqu’il
sous-entend dans le déplacement, l'idée de
départ (son origine) et désigne également I'ar-

rivée et la fin. La voie choisie serait un moyen de
structurer ce potentiel informel et chaque étre
humain doit s'’éduquer a devenir ce qu'il (ou elle)
est vraiment, pour suivre le «le chemin de sa vé-
rité ».

C'est I'exemple vécu par Béatrice, 18 ans, qui
a quitté son foyer familial et abandonné ses
études, pour aller travailler. Elle voulait se libérer
d’un passé jugé difficile, en allant dans une autre
région, pour mettre de la distance avec le lieu de
son enfance. Mais le lendemain de son arrivée,
Béatrice s'est foulée la cheville dans l'escalier de
ses patrons. Que signifie cette blessure, alors
qu'elle pensait avoir vraiment envie de partir ? Au
cours de la nuit suivante, elle a eu un cauchemar
ou elle faisait une nouvelle chute beaucoup plus
grave qui I'a réveillée en sursaut. Elle a ressenti
pendant plusieurs jours un grand malaise, qui l'a
rendue malheureuse. Dés qu'elle a pu marcher,
elle a parlé de ces 2 événements a une de ses
amies plus agée. « Tu n'étais pas préte a partir pour
voler de tes propres ailes et les 2 chutes réveélent
simplement que tu devrais libérer ta mémoire et
ton ressentiment en évoquant avec tes parents, les
problémes que tu veux oublier». Apres quelques
hésitations, elle a répondu : «Oui, tu as raison,
je vais suivre tes conseils, car je sens que cest né-
cessaire». L'acte manqué de la chute avait pour
fonction de lui donner le message quelle ne
pouvait pas construire sa vie sur un malenten-
du et sur des reproches. Aprés avoir parlé a ses
parents de ses souffrances, de ses révoltes et de
ses jalousies envers sa sceur ainée, elle s'est sen-
tie libérée, l1égére et beaucoup plus sereine. Sa
mémoire s'était encombrée de jugements erro-
nés et de généralisations abusives qui auraient
constitué des obstacles a son émancipation.
Elle a pu ainsi apprendre a structurer son po-
tentiel personnel dans la logique et le bon sens,
puis elle a voulu «reprendre» ses études pour
choisir vraiment le bon chemin de sa vie. Cet
exemple témoigne du désir d’'unité qui habite
chacune et chacun dentre nous, pour garder
toujours présent le besoin d’harmonie vitale.

Pour épanouir
toutes nos capacités

Il est temps de nous occuper de notre corps et
de nos pieds, comme d‘une terre a défricher.
Pour bien réussir notre vie, nous devons épa-
nouir toutes nos potentialités corporelles et spi-
rituelles, en développant la structure compléte
de notre corps, qui repose sur les pieds. Cette
nécessité nous oblige a écouter la relation au-
thentique d’unité, du corps et de l'esprit qui il-
lumine notre existence et notre destinée d'étre
humain®, |

Le pied
correspond

a une quéte
d’émancipation,
puisqu’il sous-
entend dans le
déplacement,
l'idée de départ
(son origine)

et désigne
également
I'arrivée et la fin.

3- Extrait du Dictionnaire des symboles
de Chevalier et Gheerbrant,
éditions Robert Lafont.

4- La vierge Marie est représentée
les pieds au-dessus d'un parterre de
roses ou bien au-dessus de la terre et
de la lune dont elle revét le manteau.
Elle réunit symboliquement la terre
et du ciel.

5- La montée du racisme (noir

et blanc...) qui agite le monde
aujourd’hui, est d'abord I'échec

des valeurs extérieures attribuées
al'argent qui a détruit la relation
authentique de I'amour, qui doit

unir tous les humains. La victoire du
premier président noir américain
Barack Obama en 2009 a été célébrée
par une liesse générale a travers toute
I'humanité.
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A partir

de I'Antiquité,
ses vertus
bienfaisantes

sont reconnues
et elle était déja
dénommée

« fruit de la vue ».

La myrtille,

I'excellente baie de I'été

m Par Gabriel Buffet

La myrtille est une jolie baie de I'été, appétissante et rafraichissante, qui possede de
si nombreuses qualités qu'elle mérite d'étre connue et consommée souvent. Appre-
nons a la reconnaitre pour mieux I'apprécier.

Un arbuste trés répandu

La paléontologie nous a confirmé que la myrtille
était déja consommeée au cours de la préhistoire.
De couleur bleu violacé connue aussi sous le
nom bleuet ou blueberry, cette baie fait partie
de la famille des Ericaceae. A partir de I'Antiquité,
ses vertus bienfaisantes sont reconnues et elle
était déja dénommeée « fruit de la vue ».
Découverte en Amérique du Nord sous la forme
d’une fleur a cing branches, ce fruit est cultivé
aujourd’hui, en grande quantité et il existe-
rait environ 150 espéces. La myrtille sauvage
(Vaccinium myrtilloides), présente dans tous les
massifs montagneux d’Europe, pousse sponta-
nément sous la forme de petits arbrisseaux au
ras du sol, de couleur noire. La myrtille arbus-
tive (Vaccinium corymbosum) dite de culture,
présente en France depuis les années 1980,
provient d’Amérique. Elle est issue d'une sélec-
tion lui donnant la couleur bleu foncé a la chair
blanche. Les arbustes peuvent atteindre deux
métres de haut.

Pour la cueillette de la myrtille sauvage il faut
étre prudent, car les baies peuvent étre conta-
minées par les déjections d'un renard contenant
un parasite dangereux pour les humains, l'echi-
nococcus multilocularis. Ce ver minuscule est
responsable de I'échinococcose alvéolaire, une
maladie grave atteignant le foie, mais qui est
heureusement trés rare en France avec 15 cas
par an, provenant surtout de I'Est et du Massif
Central. La prudence est donc de rigueur.

Réglementation et usages

La cueillette des myrtilles est réglementée en
France, dans les réserves naturelles. Par exemple,
dans le parc régional des Ballons des Vosges, la
cueillette est autorisée du 15 juillet au 15 dé-
cembre pour une consommation familiale de
2 kg par jour et par personne.
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Les baies peuvent étre consommées fraiches
ou étre utilisées pour confectionner la fameuse
tarte aux myrtilles, un dessert traditionnel dans
les régions montagneuses de I'Europe. Les myr-
tilles peuvent également faire des confitures,
des sirops, des sorbets, des liqueurs... mais la
meilleure facon consiste a les consommer crues
pour préserver toutes leurs qualités.

Qualités nutritionnelles

Cette baie apporte tellement de bienfaits, no-
tamment sur le plan énergétique, que nous re-
commandons de l'inclure dans le petit déjeuner
du matin. La teneur en sucre et la concentration
en fibres varient selon l'espéce. La myrtille sau-
vage contient 6% de sucre, tandis que la myr-
tille cultivée en apporte 10 %, ce qui est l'inverse
pour la concentration des fibres insolubles utiles
pour réguler le transit intestinal.

Les fibres et les acides organiques (acide malique
et acide citrique) présents dans les 2 variétés de
myrtilles, freinent la digestion pour assimiler le
sucre, ce qui permet leur consommation sans
risquer le pic glycémique, en cas de diabéte.

De plus, la contenance en pectine exerce un ef-
fet coupe faim naturel et contribue a modérer
I'index glycémique et a réduire le taux de LDL-
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Profil nutritionnel
de la myrtille cultivée crue
(apport moyen pour 100 g)

Apport énergétique : 58 keal

Lipides (graisses) : 0.3 g dont acides gras saturés 0.03g

Glucides : 10.6 g dont sucres: 10 g

Protéines: 0.9 ¢

Fibres: 2.4

Acides organiques: 1.4 g

Fau:84¢

Cuivre:0.057 mg

Fer:0.28 mg

Manganése : 0.34 mg

Potassium: 77 mg

Vitamine A (sous forme de Béta-caroténe) : 5.3 mg

Vitamine B1:0.037 mg

Vitamine B6: 0.052 mg

Vitamine B9: 6 mg

Vitamine C: 9.7 mg

Vitamine E: 0.57 mg

Vitamine K1:19.3mg

Polyphénols totaux : 4.84 mg, dont flavonoides : 1.27 mg,
dont acides phénoliques : 2.9 mg

cholestérol. Par ailleurs, les tanins qu'elle contient
lui donne une légére amertume et exerce une
action modulant les effets intestinaux.

Une propriété remarquable du jus de myrtilles
est d'étre trés concentrée en antioxydants, ce
qui aurait permis de restaurer la mémoire a des
rats agés, selon plusieurs études, dont celles du
professeur Joseph a Boston. On ignore encore
si les personnes agées pourraient en bénéficier,
mais des chercheurs examinent en ce moment
son action dans la prévention des cancers et des
maladies dégénératives.

Composition en nutriments

Le cocktail nutritionnel contenu dans la myr-
tille est riche en minéraux (potassium, calcium,
magnésium) et en oligo-éléments (fer, zinc,
bore, vanadium). Elle est également source de
manganése et un peu de cuivre aux vertus anti-
oxydantes, capables d'assurer une protection
contre de nombreuses pathologies notamment
cardio-vasculaires et cancers.

La capacité anti-oxydante de la myrtille sauvage
est plus élevée que celle de la myrtille cultivée.
Cette propriété est due a la richesse exception-
nelle en polyphénols et en anthocyanes conte-
nus dans la pulpe et la peau de la myrtille sau-
vage. Ces nutriments précieux agissent en effet,
avec d'autres antioxydants (vitamine C et E),
manganése et cuivre pour neutraliser encore
plus efficacement les radicaux libres.

Les valeurs favorables a la santé de ces deux
variétés s'expriment dans les mesures bioélec-
troniques. Le potentiel acido-basique (pH) est
acide et porteur de protons, le facteur d'oxydo-
réduction (rH,) est correct pour un fruit exposé
au soleil. Limportante minéralité confirme tous
les atouts bienfaisants pour la santé.

Un vrai cadeau de la nature

Malgré sa petite taille, ce fruit d'été est réelle-
ment chargé d’apports nutritionnels favorables
a l'organisme avec une valeur un peu supérieure
pour la myrtille sauvage. Pensons a ajouter ces
petites baies au petit déjeuner pendant sa pé-
riode de production, afin de bien profiter des
bienfaits de ce joli cadeau de la nature pour pré-
server la santé. |

Mesures Bioélectronique

Produits pH H, ro E(mV) W (pW) Rés(il:l‘lajls)ecs
Jus de myrtilles de production Lyonnaise 3.52 26.5 610 575 542 1180
Jus de myrtilles sauvages 3.10 25 452 556 684 1593

Une propriété
remarquable

du jus de myrtilles
est d'étre tres
concentrée en
antioxydants.
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Ses polyphénols
ont la capacité
d’inhiberla
croissance

des cellules
cancéreuses du
sein, du colon,
du poumon,

de la peau et

de la prostate.

La grenade et son formidable
potentiel antioxydant

m Par le Dr Shahid Nasim

Lorsqu'il faut prendre soin de sa santé, on est souvent prét a tout. Les rendez-vous chez
le médecin et les traitements s'enchainent, mais parfois, nous devrions juste prendre le
temps d'observer ce que la nature nous offre, pour goliter a une explosion de bienfaits.

Valeur nutritionnelle
de la grenade

Si nous voulons des bienfaits nutritionnels la
diversité des fruits, des légumes et des légumi-
neuses peut combler tous nos besoins. Tomates,
épinards, brocolis... sont des cadeaux de la Na-
ture, mais la grenade, avec son apparence ap-
pétissante, peut contribuer aussi a vous réjouir
de l'avoir goUtée.

La grande force de la grenade est en effet d'étre
3fois plus riche en antioxydants que le thé vert,
ce qui en fait une arme efficace contre les radi-
caux libres. Ces molécules toxiques, produites
par le tabac, la pollution, le stress, le soleil, la
malbouffe et le sport intense, sont a l'origine
du fameux stress oxydatif qui fait vieillir l'orga-
nisme prématurément, notamment sous forme
de rides... Actuellement, la grenade fait l'objet
de recherches concernant des pathologies aussi
éloignées qu'arthrite et maladies cardiovascu-
laires. Ses polyphénols (antioxydants) ont en ef-
fet la capacité d'inhiber la croissance des cellules
cancéreuses du sein, du colon, du poumon, de la
peau et de la prostate. Cet effet positif a méme
été mesuré sur ce cancer dont la progression a
été ralentie, chez les buveurs de 250 ml de jus
de grenade par jour, car ce jus augmente la résis-
tance des lipides a l'oxydation.
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Grace a ses propriétés anti-inflammatoires, la
grenade participe au renforcement du systéme
immunitaire et exerce son action anti-arth-
rose et antidouleur. Pour prendre soin de soi,
consommez souvent de la grenade pour la
santé cardiovasculaire, soulager les effets de la
ménopause, éliminer les troubles de la prostate
et profiter de ses effets anti-ages.

Autres bienfaits de la
grenade sur l'organisme

D'autres recherches signalent un réle anti-
inflammatoire et antiviral. Ses effets antibac-
tériens et antifongiques pourraient étre des
protecteurs contre les infections et les inflam-
mations de la bouche incluant la gingivite, la pa-
rodontite et la stomatite dentaire.

La grenade est un fruit peu calorique (62 kcal
pour 100 g) comme la figue fraiche ou lamangue.
Elle est modérée en sucre (14,5g pour 100g).
Néanmoins, 100 g de grenade représentent 25 %
des apports journaliers recommandés (AJR) en
vitamines C. Sa saveur acidulée et sucrée reste
douce. La grenade est constituée a plus de 80 %
d’eau ce qui lui donne des vertus désaltérantes.
Riche en polyphénols mais aussi en vitamine
B et C, en minéraux (fer, calcium, magnésium,
potassium, phosphore), la grenade a accessoi-
rement des effets sur la performance sportive,
notamment en réduisant les crampes et en faci-
litant la récupération. Mais elle a aussi et surtout,
des effets protecteurs sur le systéme cardio-
vasculaire. Elle préserve en effet, |'élasticité des
arteres, abaisse la pression sanguine et réduit le
taux de mauvais cholestérol. Elle a également
une action neuroprotectrice pour éviter la ma-
ladie d’Alzheimer en limitant la formation de
plaques amyloides et la maladie de Parkinson
par l'action conjointe d'une molécule du fruit
avec certaines bactéries intestinales.
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Histoire de la grenade

Originaire d'Iran, la grenade est le fruit du gre-
nadier, de la famille des Lythracées, cultivée
depuis au moins 5000 ans en Asie, mais s'est
parfaitement adaptée au climat méditerra-
néen. Introduite au 8¢ siecle en Andalousie par
les Arabes, la grenade a constitué longtemps
un aliment de base pour les voyageurs et les
caravaniers d’Afrique du Nord, qui la privilé-
giaient a d'autres fruits frais pour son écorce so-
lide qui permettait une meilleure conservation.
Aujourd’hui, le grenadier est cultivé dans de
nombreuses régions tropicales et subtropicales
d’Afrique et d'Asie, au sud de I'Europe, de méme
qu'en Amérique, depuis la Californie jusqu’au
Chili. La pleine saison pour déguster la grenade
est en automne, de septembre a novembre. Sa
peau, ferme et brillante, est de couleur rouge
marron. A l'intérieur, la grenade renferme des
petites graines emprisonnées dans une chair
rose, juteuse et charnue, appelées arilles.

Au fil du temps, ce fruit a représenté des sym-
boles au sein des différentes ethnies qui le
consommaient. Souvent considéré comme le
fruit des dieux, il était percu comme symbole
de fertilité. Chez les Grecs, ce fruit était dédié
aux déesses Aphrodite et Héra, a Java, la gre-
nade faisait partie de rites pour accompagner la
grossesse, en Chine, on offrait une grenade aux
nouveaux époux en signe de prospérité.

Valeur du Grenadium

Il est important de toujours préférer des ingré-
dients non transformés et partagés en toute
transparence, pour savoir ce que contient votre
flacon de complément alimentaire. Il doit étre
sans additifs, sans conservateurs et formulé avec
de l'extrait naturel de grenade, car il n'y a aucun
intérét a acheter un complément alimentaire au
seul goGt de grenade. Enfin, il est important de
pouvoir vérifier la tracabilité du produit, gage de
sa qualité.Tournez-vous vers un produit d'origine
naturelle, garantissant la présence de tous les
bienfaits de la grenade, pour compléter votre
alimentation et combler les apports nécessaires.
Pour garantir la qualité, le laboratoire Phyto-
misan a créé un complément alimentaire, le
Grenadium, en associant la grenade et le ca-
mu-camu fermentés. Les gélules concentrées en
extraits de ces 2 fruits fermentés, sont riches en
vitamine C naturelle et en vitamine D3. Avec la
prise quotidienne de 2 gélules, vous profitez de
tout le spectre d'action de la grenade.

Cette préparation a obtenu la certification de
I’'ABEV grace aux mesures réalisées par Gabriel
Buffet, Vice-Président de I'’ABEV. Le pH trés acide

signale un apport important de protons énergé-
tiques, le rH, réducteur précise la propriété anti-
oxydante par l'apport délectrons facilement
assimilables. Enfin, la charge minérale de haute
qualité renforce la minéralisation de l'organisme.
Si vous aviez du mal a digérer les compléments,
soyez rassurés, Grenadium propose des capsules
végétales formulées sans produit d'origine ani-
male, pour le confort digestif. Apres absorption,
la gélule se dissout dans l'intestin gréle, avant
de libérer les principes actifs dans la muqueuse
intestinale, puis dans le sang. Vous constaterez
vite un regain d'énergie sur le transit intestinal et
les défenses naturelles. De cette maniere, vous
éviterez certains cancers, comme celui du c6lon.
Ce complément alimentaire naturel sera votre
nouvel allié pour garder la forme.

Le Grenadium : le secret
anti-age du laboratoire
Phytomisan

Le souhait de nombreuses femmes est de garder
une peau jeune et souple. Phytomisan a voulu
partager le cocktail de bienfaits que contient
la grenade en la transformant en gélules trans-
portables et efficaces. Parmi ses propriétés, elle
a une mystérieuse faculté a conserver une peau
fraiche et jeune. En effet, une molécule conte-
nue dans le fruit, I'ellagitine, est transformée
par les bactéries intestinales en une autre mo-
[écule, I'urolithine A. Ce mécanisme permet de
prévenir certaines causes du vieillissement et
d‘éloigner les maladies liées a I'age. Alors, pour
rester jeune, consommez de la grenade et profi-
tez de tous ses bienfaits ! |

(1) Grenadium a été concu par le Dr. Shahid
Nasim, médecin cancérologue. Grenadium
est un puissant antioxydant et revitalisant,
mesuré par |'‘Association Bioélectronique
Vincent (ABEV), dont le logo figure désormais
sur 'étiquette. La posologie habituelle est de
2 a4 gélules par jour au cours des repas.

Prix de 3 boites : 56 €
Prix de 6 boites: 105 €
Port 5 € et livraison gratuite a partir de 99 €.

Commande a adresser a:

Laboratoire Phytomisan France
14 rue de I'Ours
68200 MULHOUSE
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Toutes les vitamines
sont indispensables a la
santé, en raison de leurs
propriétés énergétiques
et anti-oxydantes. La
vitamine A est 'une des
plus importantes, mais
comment peut-on la
choisir pour en profiter
au maximum?

1-Sila vitamine A a été isolée dés
1913, ce n'est qu'en 1984 que son
activité a été mise en évidence

dans la mortalité infantile par carence
dans les pays sous-développés.

Ce qui conduit 'OMS a distribuer des
doses thérapeutiques de vitamine A
aux meéres allaitantes et aux enfants
de 6 mois a7 ans.

2- Soyez bien dans votre assiette par
le Dr Catherine Kousmine, éd. Tchou.

En été, faites le plein
de Vitamil‘le A m Par Emilie Barrére

Diverses variétés

Lorsqu’on parle de vitamine A, il s'agit aussi bien,
du rétinol d'origine animal que du béta caroté-
noide contenu dans les végétaux, mais jamais
de vitamine A synthétique. Le régne végétal est
tres riche en précurseur de la vitamine A, le ca-
roténe, formé de deux molécules de vitamine
A couplées. Le calcul des besoins dépend de ce
gue nous pouvons mettre dans notre assiette,
puisqu'il existe 3 sortes de vitamine A connues,
avec une grande diversification selon la source
alimentaire ™.

1.Lavitamine A biologiquement active ou ré-
tinol, est issu des protéines animales (foie, huile
de poisson, matieres grasses du lait et des ceufs).
Elle peut étre néfaste a fortes doses.

2, La pro vitamine A provient des caroténoides
dont l'origine est végétale (melon, abricot, to-
mate, épinards, spiruline, potimarron). On en
trouve également dans de nombreuses fleurs
comestibles (telle que la courgette) et dans les
feuilles vertes au moment ou la croissance est
la plus rapide. Cette pro vitamine A ne présente
pas d'inconvénient. Elle posséde un réle impor-
tant pour le corps puisqu'elle est précurseur de
la vitamine A et qu'elle transporte d'autres mo-
lécules grace a son action anti radicalaire et par
conséquent antivieillissement.

3. En thérapeutique, la plupart du temps les
médecins n'utilisent plus que la vitamine A syn-
thétique, laquelle présente plusieurs inconvé-
nients, notamment celui de provoquer des mal-
formations chez le foetus.

Ou trouver la vitamine A ?

Bien que tous nos aliments soient riches en vi-
tamine A ou en provitamine A caroténe, il n'y a
encore aucune certitude que nous l'assimilions
efficacement et entiérement. La provitamine A
se trouve en effet, a l'intérieur des cellules végé-
tales, dont les parois cellulosiques doivent étre
brisées pour étre absorbée dans l'intestin. La
proportion assimilée dépend de la finesse de la
fragmentation du fruit lors de la mastication.
Cette remarque vaut d‘ailleurs, pour toutes les
vitamines et pour tous les catalyseurs.
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La vitamine A bien absorbée, s'oppose au dur-
cissement de la cornée et au dessechement des
cellules de la peau et des muqueuses. Elle est
constructrice au niveau cellulaire, pour les os et
pour les tissus de tous les organes.

On la trouve en quantité importante dans le
foie des volailles par exemple, mais également
dans la spiruline et dans tout le regne végétal
qui fournit 50 a 60 % de la vitamine A dont nous
avons besoin. Dans le foie et dans la paroi de
I'intestin gréle, le caroténe peut se scinder sous
I'action d’un ferment, mais une molécule de ca-
rotene ne peut fournir qu’une seule molécule de
vitamine A, car la 2¢ est inactivée lors de cette
transformation. Pour couvrir nos besoins, il faut
donc au moins deux fois plus de caroténe que
de vitamine A d'origine animale.

La vitamine A agit avec les autres complexes bio-
logiques moléculaires participant aux influx ner-
veux, avec la création d’hormones ainsi qu’a I'ac-
tivité détoxiquante du cytochrome par le foie..
Elle accroit également leur activité biologique
et contréle beaucoup le transport cellulaire, en
déclenchant ou en inhibant certaines syntheses
protéiques cellulaires de I'ARN. Bien qu’elle soit
anti-oxydante, elle est instable a I'air mais reste
stable a la chaleur.

La rétine des yeux, les poumons, les glandes gé-
nitales et les surrénales sont riches en vitamine A
active. Elle fait partie des corps solubles dans les
huiles et peut s'accumuler en grandes quantités
dans l'organisme, pour se stocker dans la graisse
sous cutanée.

Les antioxydants de I'abricot contiennent aussi
des principes comme les hétérosides, les phé-
nols, les flavonoides qui sont des pigments d'une
autre famille que les béta carotenes. Appelés an-
thocyanes, ils sont responsables des pigments
colorés rouge-pourpre en quantité tres modéré
dans I'abricot, mais sont par contre trés présents,
dans la prune et les pruneaux.

Profitez des végétaux de l'été

Pour passer un bon hiver, pensez a vous régaler
de fruits gorgés de soleil et chargés de cette pré-
cieuse vitamine indispensable a la bonne santé
du corps et de l'esprit@. |
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Stratégie pour éviter
une nouvelle pandémie

m Par Roger Castell

Le monde entier subit depuis novembre 2019 une grave pandémie causée par
un nouveau virus. La maladie, dénommée COVID-19 (néologisme venant de
CORONAVIRUS Disease 2019) a provoqué deux graves catastrophes, I'une sanitaire
(avec de nombreux déces) et l'autre économique (avec une augmentation des
faillites et du chdmage). Quelle stratégie pourrait étre efficace pour neutraliser la
propagation actuelle et éviter une nouvelle pandémie ?

Symptomes et propagation

La COVID-19 est une maladie infectieuse res-
piratoire, due a un virus apparu en novembre
2019. Ce parasite se transmet principalement
par des postillons projetés lorsqu’une personne
infectée tousse, crie ou éternue. Ces goutte-
lettes, trop lourdes pour rester dans I'air, tom-
bent vite sur le sol ou sur une surface proche ™.
Nous pouvons donc étre infectés, en inspirant
le virus, prés d'une personne malade ou en por-
tant les doigts aux yeux, au nez ou a la bouche,
aprés avoir touché un objet contaminé.

La majorité des personnes atteintes ne ressen-
tent que des symptdmes bénins (toux, muco-
sités nasales, mal de gorge, fiévre légére) et
guérissent pour la plupart, sans traitement. En
revanche, un certain nombre de victimes subis-
sent des complications et méme décedent par-
fois. Quelles sont ces personnes vulnérables,
que l'on doit protéger en priorité ?

Statistique des contaminés
et des déces

En France, le dernier bilan fourni par les autori-
tés sanitaires (lundi 24 ao(t) fait état d'au moins
244854 cas confirmés et de 30 528 déceés, dont
10511 en EHPAD et 20017 en milieu hospitalier.
Parmi les personnes admises en réanimation, on
trouvait le 28 juillet, plus d’'hommes (53 %) que
de femmes (47%) et selon I'age 10% de jeunes
de 0 a 44 ans, 39% de 45 a 64 ans, puis 30% de
65 a 74 ans et enfin 21 % au-dela de 75 ans. Les
personnes en danger de complications sont
donc a 90 % des adultes de plus de 45 ans.

En janvier 2020, les premiéres données épidé-

0

miologiques ont déja fait état du nombre élevé
de personnes agées parmi les contaminés, puis
on asignalé un risque créé par le diabéte ?. Mais
dés le mois de mars, les soignants ont signalé
que l'obésité était incriminée comme une com-
plication, nécessitant une assistance respiratoire
en Unité de Soins Intensifs (USI).

Plusieurs études ont confirmé ce danger, notam-
ment en France, en Belgique, en Grande-Bre-
tagne et au Mexique. Par exemple, celle menée
par le CHRU de Lille a précisé, que 47,6 % des
patients (soit pres d'un sur deux), entrant en réa-
nimation étaient en situation d'obésité et que la
forme sévére (IMC supérieur a 35) augmentait le
risque d'étre placé sous respiration mécanique
invasive, quel que soit I'age .

Causes dudanger del’obésité

Les auteurs des différentes études (EU, Alle-
magne, Belgique, GB, Mexique...) suggérent
que l'obésité réduit la respiration en génant
les mouvements du diaphragme, entrainant
une hypoxie (oxygénation insuffisante du sang),
qui diminue les réponses immunitaires, favorise
la pneumonie, provoque un stress cardiaque,
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Les personnes
en danger de
complications
sont a 90 % des
adultes de plus
de 45 ans.

1- E Tadini M Papamidimitriou-
Olivgeris O Opota SARS-CoV-2, un
point dans la tourmente. Rev Med
Suisse 2020 (16)

2- A Simonnet M Chetboun J Poissy
10.1002/0by.22831. doi: . [ 2020

3-4 et 4 bis - Résumé d'un article
d’André J. Scheen. Service de
diabétologie, nutrition et maladies
métaboliques, Département de
médecine, CHU Liege, 4000 Liege,
Belgique. andre.scheen@chuliege.be
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Face aux dangers
courus par les
personnes obeses,
le Ministere des
solidarités et de
la santé a rappelé
Iimportance des
gestes barriéres
et la nécessité du
suivi médical dans
la prise en charge
de leur obésité.

5-N. Esser, L. lHomme, A. De Roover
Obesity phenotype is related to

NLRP3 inflammasome activity and
immunological profile of visceral
adipose tissue. Diabetologia 2013 (56)
[Medline]

6 et 6 bis- IL Kruglikov PE. Scherer
doi: 10.1002/0by.22856. The role of
adipocytes and adipocyte-like cells in
the severity of COVID-19 infections.
Obesity (Silver Spring). 2020

7- Clinical Obesity 09 June 2020 DOI:
10.1111/cob.12386 Impact of COVID
-19 Stay-at-Home Orders on Weight-
Related Behaviors Among Patients with
Obesity.

8- Fiche de prise en charge des
personnes en situation d'obésité
pendant le Covid-19 (fichier PDF
téléchargeable).

9- Extrait de nombreux quotidien

frangais, dont Le Monde et Le Figaro du
28 juillet.

augmente l'inflammation et accentue le risque
d'embolie pulmonaire (thrombose veineuse)®.
C'est encore plus grave si 'obésité est accompa-
gnée d'un diabéte et d’'une hypertension arté-
rielle, du syndrome d'apnées du sommeil, d'une
atteinte rénale, ou d'une stéatose hépatique
(foie gras) “bis),

L'obésité (enfants et adultes) et le surpoids, se
caractérisent par une augmentation plus ou
moins importante de la masse grasse répartie
dans tout le corps. La graisse péri-viscérale est
un acide gras, qui a des propriétés inflamma-
toire®, mais tous les organes (foie, muscles,
myocarde...), se trouvent plus ou moins en-
combrés et des micro-dépots lipidiques ont
méme été trouvés dans les espaces alvéolaires
des poumons ©. Cette présence aggraverait I'in-
flammation liée a l'infection virale et pourrait
créer un cedéme massif favorisant le syndrome
de détresse respiratoire aigué (SDRA) et la né-
cessité d'une assistance ventilatoire ©),

La pandémie COVID-19 a déja eu et aura un im-
pact trés lourd sur les personnes atteintes d'obé-
sité; car non seulement, elles courent un danger
mortel, mais en plus le confinement et les me-
sures de distanciation ont beaucoup affecté leur
équilibre mental. D’aprés une étude réalisée par
le Dr Sarah Messiah, professeur d'épidémiolo-
gie, a I'Université du Texas (EU), plus de 80 % des
patients interrogés, présentaient un état dépres-
sif grave

Décisions prises par les auto-
rités (France, GB et Mexique)

En France, pour réduire la diffusion du virus et
éviter le risque de la 2¢ vague, le gouvernement
a choisi d'imposer le port du masque a tous les
adultes, dans les lieux publics fermés, puis dans
la plupart des lieux ouverts et de généraliser les
tests de dépistage. Face aux dangers courus par
les personnes obéses, le Ministére des solidarités
et de la santé a rappelé Iimportance des gestes
barrieres et la nécessité du suivi médical dans la
prise en charge de leur obésité ©,
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En Grande-Bretagne, le gouvernement va
beaucoup plus loin, en lancgant le lundi 27 juillet
un grand plan de lutte contre le surpoids, « Nous
savons que l'obésité accroit le risque de maladies
graves et de mourir du coronavirus, c'est donc vital
que nous prenions des mesures pour améliorer la
santé de notre nation et protéger le NHS (systéme
de santé publique) », a souligné le ministre de la
Santé, Matt Hancock.

La campagne «En meilleure santé» prévoit d'in-
terdire la publicité pour la malbouffe (dans les
médias et sur internet...) et d'imposer le signa-
lement du nombre de calories dans les menus
(restaurants et ventes a emporter). Les super-
marchés devront renoncer aux promotions sur
les produits alimentaires de mauvaise qualité et
auront «l'interdiction de placer ces articles a la
vue, des clients devant les caisses». Enfin, outre
les soins consacrés a la perte de poids, les méde-
cins seront «<encouragés a prescrire de |'exercice
physique » a leurs patients .

Le Royaume-Uni s'est fixé pour objectif de ré-
duire de moitié l'obésité infantile d'ici 2030, car
33 % des enfants sont en surpoids ou obeéses en
sortant de |'école primaire (10 a 11 ans). En 30
ans, l'obésité infantile a doublé et prés des deux
tiers (64%) des adultes sont au-dessus d'un
poids normal, avec 36 % en surpoids et 28% en
obésité. Le colit du financement de ce plan est
évalué par le Guardian a 10 millions de livres (11
millions d’euros).

Au Mexique, classé au 3¢ rang mondial pour le
nombre de déces dus au Covid, 73% des morts
étaient atteints d'une maladie chronique (hy-
pertension, diabéte, obésité), provoquée par le
surpoids, qui affecte 70% des adultes, 34% des
enfants et 35% des adolescents. Face a cette
hécatombe et a ces dangers, le gouvernement
vient de partir en croisade contre «la malbouffe
et le venin embouteillé des sodas », dénoncés par
I'épidémiologiste Hugo Lopez-Gatell. Il fau-
dra réduire la vente «des produits hyper-sucrés,
qui ont remplacé depuis 30 ans la nourriture tra-
ditionnelle des Mexicains a base de haricots et de
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mais. Les dangers viennent surtout des produits
industriels venant des Etats-Unis, tels que les so-
das (Coca-cola) et les viennoiseries ». D'apres Da-
niel Pahua-Diaz, spécialiste en santé publique :
«Linflammation provoquée par le Covid, s‘ajoute a
celle chronique, liée a I'obésité. Le corps est attaqué
sur 2 fronts » "9,

Proposition
de prévention active

Dans la prévention du risque de maladies et
de déces des personnes fragiles, la France de-
vrait compléter les choix des 2 pays cités, par un
grand plan de santé publique, destiné a proté-
ger ces personnes en danger. Trois faits, confir-
ment cette nécessité.

On sait désormais, grace aux études sur le Covid
19, que ces personnes sont dans une trés large
proportion, agées et atteintes de maladies
chroniques (obésité, diabete, HTA, etc.).

On sait aussi, grace aux historiens, que dans
toutes les pandémies du passé (Antiquité et
Moyen-age), seules les personnes fragiles (agées
ou malades), ont succombé, tandis que les bien-
portants (jeunes et actifs) ont résisté sans traite-
ment particulier ",

On sait enfin pourquoi les virus ne se déve-
loppent que dans un organisme affaibli.
Cette fragilité est la conséquence, d'aprés les
mesures scientifiques de la bioélectronique
Vincent (BEV), du déséquilibre de I'un ou des 4
paramétres qui conditionnent la santé?, Les 4
symptoémes, qui accompagnent la maladie, sont
I'acidose tissulaire, favorisant l'inflammation et
les douleurs, le stress oxydatif, qui affaiblit le
systéme immunitaire, la sur-électrisation qui
entretient une excitation nerveuse favorisant la
fatigue et I'accumulation des toxines causant
I'entartrage tissulaire et la viscosité sanguine,
qui favorisent les maladies cardiovasculaires. La
démarche de la BEV n'est pas d'agir directement
contre les virus, mais d’améliorer la santé en pro-
posant des conseils pour renforcer les capacités
vitales et permettre ainsi, a organisme de se dé-
fendre seul.

Cette prévention active et naturelle, d'aprés la
BEV, impose donc une participation active du
patient a la prise en charge de sa propre santé
et elle implique des actions naturelles pour éli-
miner les causes qui ont provoqué la maladie
et les 4 déséquilibres. Ces causes bien connues
sont liées a I'alimentation, aux boissons, a l'envi-
ronnement, aux stress et a I'hygiéne de vie. Il suf-
firait d’enseigner a la population, les choix fa-
vorables a la santé, pour améliorer rapidement
la situation et la vitalité du plus grand nombre.
Seule l'éducation du public, aux regles de

la prévention active et naturelle permettra
déliminer la plupart des maladies chroniques
(obésité, diabete, HTA ...) et par conséquent les
risques liés a un virus, qu'il soit un Covid ou un
autre parasite '3,

Ce projet rejoint d'ailleurs, celui évoqué par le Dr
Marc Salomon, dans un excellent article ™, ou
il rappelle que : «le respect de 4 comportements
de santé - absence de tabagisme, poids maitrisé,
activité physique quotidienne et consommation
d‘alcool limitée - permettrait de réduire la surve-
nue des maladies chroniques », et ce cardiologue
ajoute : «Pourquoi ne pas tout mettre en ceuvre
pour ne pas devenir malade ».

Japprouve infiniment, le Dr Salomon pour sa
position en faveur de la prévention. Cependant,
je pense que pour étre efficace, cette éducation
doit étre faite par un personnel compétent. Or,
ces professionnels existent; ce sont les naturo-
pathes, véritables « professeurs de santé », appe-
Iés d'ailleurs en Allemagne « Heilpraktiker ». Ces
spécialistes devraient agir en coopération avec
les médecins dans les Centre de santé, pour as-
surer le suivi des patients, aprés les soins d'ur-
gence apportés par le médecin®. Et je rejoins
respectueusement, le souhait de Marc Salomon
quand il conclut son article en disant: « Passons
de I'univers de la maladie a I'univers de la santé,
seul moyen réel, d'améliorer la qualité de vie, d'al-
longer l'espérance de vie sans maladie chronique
et de réguler les dépenses de santé ».

La prévention active
pour développer la santé

Les scientifiques et les naturopathes, ont de-
puis longtemps confirmé que la santé doit étre
entretenue tous les jours, par tous les francais
(jeunes, agés et méme malades), en appliquant
des mesures hygiéno-diététiques, en buvant une
eau pure et peu minéralisée, en privilégiant une
alimentation équilibrée et saine et en pratiquant
une activité physique réguliere. Les conseils de
la prévention active et naturelle existent et il
suffirait désormais d’une décision des autorités
publiques et sanitaires, pour créer un service
officiel de « prévention active », qui permettra
de désengorger les services hospitaliers, de ré-
duire les dépenses de la Sécurité Sociale et de
développer la santé parmi toute la population.
C'est une ceuvre de salubrité publique et de soli-
darité sociale, qui doit étre réalisée maintenant,
de maniére urgente. Ce service de santé asso-
ciant le soin et la prévention aura une efficacité
de grande qualité, qui fera honneur a la France.
Mais qui pourrait s'opposer a ce projet éducatif
et généreux ? M

On sait, d’'apres
laBEV, quela
nocivité d'un virus
dépend surtout de
I'état de la santé,
car les parasites
ne se développent
que dans les
organismes
affaiblis.

10- Fréderic Saliba : Au Mexique,
la malbouffe aggrave Iépidémie,
Le Monde du samedi 22 ao(it 2020, p 7.

11- Alfred et Hélene Werner,
Les épidémies, éd. Atlantes.

12— Roger Castell, Bioélectronique et
prévention de la santé, HS n°21, édition
ABEV.

13 et 15- Roger Castell : Les clés de la
longévité active, édition Dangles, p.
257-268.

14- Marc Salomon : I faut donner
un cadre a la prévention, dans notre
systéme de santé, Le Monde,
samedi 22 aoUt 2020.

27 - septembre 2020 - Sources Vitales 116



QUESTIONS D’ACTUALITE

On complique
laviedela
population, alors
qu'il suffit de
savoir que les
maladies ne sont
pas dues a des
microbes, mais au
déséquilibre des
caractéristiques
chimiques et
électroniques du
sang et du milieu
intérieur.

Peur du virus et manipulations

m Par Jean Poncet

Pour les fables, je préféere La Fontaine qu'Ovide (Covid), parce que lui au moins savait
qu'ils n’en mouraient pas tous, quand tous étaient frappés !!

Le coGit de I'ignorance

Aujourd’hui (22 mai), il y a 0,07 % de cas «confir-
més» d'infection sur la planéete, donc probable-
ment bien moins que ceux qui n‘ont pas (encore)
été détectés, et on atteint 0,0014 % de décés, soit
0.0056% des morts « naturelles » par trimestre,
sur la Terre | Et comme les «auto-risées» ne sa-
vent pas quoi faire eu égard a leur ignorance des
mécanismes de la biologie ou simplement de la
vie, tout ce qu'ils peuvent faire, c'est «foutre la
trouille» aux 99,9972 % des humains qu'ils ont
rendu stupides et qui n'en savent pas plus qu'eux.
Le colt des gestes barriéres et du confinement
aura des répercutions énormes sur I'économie
mondiale et sur la psychologie des habitants. Et
que dire, de la désertification imposée des lieux
de rassemblements culturels, pendant quon
s'agglutine dans les transports en communs, en
imposant le port du masque, pour « masquer»
les incompétences de ceux qui affirment savoir
«diriger» la population. Les incohérences «ex-
travagantes» sont nombreuses, quand on veut
bien y réfléchir. Les sédentaires sur les plages
sont verbalisés, mais ils menaceraient beau-
coup plus leur santé s'ils se mettaient a éviter
ces espaces naturels et ensoleillés. De méme, on
risque bient6t d'imposer le masque aux prome-
neurs qui se croisent sur les petits sentiers des
montagnes ! Est-ce bien raisonnable ?

Une solution de bon sens

On complique la vie de la population, alors qu'il
suffit de savoir que les maladies ne sont pas
dues a des microbes, mais au déséquilibre des
caractéristiques chimiques et électroniques du
sang et du milieu intérieur. Ce déséquilibre est
provoqué par une alimentation médiocre, des
boissons nocives, un environnement artificiel et
dangereux. Pensez aussi aux risques réels de la
5G ! Et il suffirait de 5 centimes d’euro de papier
pour mesurer le potentiel acido-basique, et sa-
voir aussitot si le pH de votre salive indique que
votre corps est un milieu vivable ou non pour les
microbes, qu'il s'agisse d'un Covid ou d'un autre
virus ! Alors je vous invite a baver... sur votre pa-
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pier pH, pour savoir si c'est a 6 ou en dessous ! Et
c'est une mesure, pas une probabilité hypothé-
tique. Comme la protection supposée attendue
(ou espérée) de votre masque, dont vous ne sa-
vez, en fait, rien du tout !

Le seul vaccin contre
la bétise : la bioélectronique

La bioélectronique est la seule technique qui
puisse rendre compte de I'état de notre santé et il
faudrait agir pour la diffuser, avant qu'on nous im-
pose des orages de vaccinations avec un flicage
numérique. Imaginez que la planéte soit au cou-
rant des travaux de Vincent ! Comment y serait la
vie, aujourd’hui et demain ? Qu'attend-on pour
les faire connaitre? «A toute chose, malheur est
bon!». C'est le moment de vérifier cet adage et
de profiter de cette « pandémie », pour remettre a
plat la facon de penser qui nous a amenés au dé-
sastre planétaire actuel. Trop de «spécialistes»,
réfléchissent, sans s'en apercevoir, avec les
mémes méthodes de la «pensée unique» basée
sur une «culture de la mort et de la destruction».
Et ce n'est pas la meilleure facon de comprendre
la cause de cet échec, puisque la «science» n'est
plus «la connaissance des causes», mais seule-
ment, celle du «mesurable»! Ainsi, chaque idéo-
logie met la faute sur 'événement le plus récent
qu'elle croit expliquer, mais sans remonter assez
loin, pour identifier le vrai départ a l'origine de ce
dérapage de la pensée mondiale.

Unenouvellefacondesoigner

En attendant foncez acheter un ruban pH et
bavez dessus pour vérifier que celui de votre
salive est en dessous de 6.5 ! Et révez a la fagon
dont 2020 se serait déroulé si tout le monde
avait connu la BEV, en pensant aux héros « en
premiére ligne » dans cette « guerre ». Pourquoi
les partisans de la BEV ne seraient-ils pas mieux
qualifiés pour aller au front, que ces gens tres dé-
voués, mais qui pratiquent une médecine aussi
toxique que coUteuse. lls seraient sGrement tres
contents de découvrir une nouvelle facon de
soigner plus intelligente ! M



QUESTIONS D’ACTUALITE

4

Choix d’Emilie Barrére

Le Livre du pied et de la marche

m Dr Jean Bénichou et Dr Marc Libotte

De nombreuses questions se posent a pro-
pos des pieds. Avez-vous les pieds plats ?
Comment le prodige de la bipédie est-il possible ?
Les maladies du pied : faut-il opérer un hallux val-
gus ? Comment soigner les déviations de lorteil ?
Les douleurs du talon ? Les entorses ? Les tendi-
nites ? Le pied, reflet de votre santé : rhumatismes,
goutte, diabéte, problemes neurologiques, le pied
peut souffrir de nombreuses affections plus gé-
nérales. Le pied de l'enfant, le pied du sportif et le
pied du senior : pourquoi sont-ils plus fragiles ?
Prenez soin de vos pieds : quel type de chaussures

choisir ? Comment entretenir les ongles, la peau ?
Comment traiter les mycoses ? Que penser de la
réflexologie ? Grace a quelques notions simples de
biomécanique, vous comprendrez la passionnante
complexité de la marche. La place du pied dans
notre culture : du talon d’Achille au soulier de sa-
tin, en passant par la pantoufle de Cendrillon, dé-
couvrez la richesse symbolique du pied. Le Dr Jean
Bénichou, a Paris, et le Dr Marc Libotte, a Bruxelles,
sont chirurgiens orthopédistes, spécialisés dans la
chirurgie du pied.

Je ne souffre plus des pieds

m Nanon Gardin

epédicure de Louis XVI constatait déja « ce sont

les chaussures qui estropient nos pieds... ». Les
choses n'ont guére changé : les chaussures conti-
nuent de nous estropier (les femmes surtout) et il
faut tout autant nous soigner, mais la prévention
peut éviter des souffrances ultérieures.
De l'enfant au vieillard, ce livre apporte des expli-
cations médicales sur toutes les affections du pied:
déformations, douleurs, maladies, et les facons de
se soigner, soi-méme, par le podologue et par le

Bien-étre & jogging
m Serge Cottereau

erge Cottereau, ex-champion national du

1500 métres et vainqueur 4 fois des 100 km de
Millau, a publié il y a 30 ans, 'Encyclopédie pra-
tique du jogging considéré comme l'ouvrage de
référence sur le jogging (réédité a 9 reprises).
Bien-étre et jogging est son ouvrage le plus com-
plet et le plus surprenant. Il enrichit la pratique du
jogging de toute son expérience d‘athléete et d'en-

chirurgien. Du cor a I'hallux valgus, de la verrue
a l'ongle incarné, du pied creux au pied plat, des
conséquences du diabéte et des rhumatismes,
etc. On trouvera aussi des conseils pour le choix
des chaussures selon I'age, I'hygiéne du pied, no-
tamment chez le sportif, les soins des ongles, de la
peau et des affections courantes. Quand consulter :
le podologue, le kinésithérapeute, le chirurgien. Un
livre écrit pour éviter ces consultations.

traineur (il a recu plus de 4 000 stagiaires). Il précise
que le jogging peut améliorer notre bien-étre, nos
performances et notre aptitude au bonheur. La
forme et la santé, c’est bien plus simple que vous ne
l'imaginez. Vous découvrirez des aspects du bien-
étre et des moyens de progresser auxquels vous
n‘auriez jamais pensés et que vous n‘avez jamais
trouvés dans un ouvrage sur le jogging.

Dr JEAN BENICHOU
De MARC LIBOTTE

LE LIVRE DU PIED
ET DE LA MARCHE

Le Livre du pied

et de la marche

Dr Jean Bénichou

et Dr Marc Libotte,
Editions Odile Jacob.
Prix:27 €

NANON GARDIN —‘
JE oILIS

DES HES?nsnels

ins per
des sghr\péjdlcure

Je ne souffre plus des pieds
Nanon Gardin,

Editions Retz.

Prix: 7€

Encyclopédie pratique
Serge COTTEREAU

Bien-étre

JOGGING

Bien-étre & jogging
Serge Cottereau,
Editions Fleurines.
Prix:39 €
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AG 2020
de 'ABEV

L'AG 2020 se tiendra a
I'hétel Kyriad d’Angers-
Beaucouzé le samedi

3 octobre 2020 :

-9h 30 :AG ordinaire
avecles 3 rapports
(moral, activités et
financier), les votes

et une réélection.
-10h30a11h:
Présentation des
travaux techniques
par Gabriel Buffet

et Michel Jacquard.
-11ha11h30:
Echanges sur les
problémes d’actualité,
la santé en France et
I'avenir de la BEV.

-12 h : Pot d’honneur et
verre de 'amitié offert
par I'ABEV.

Compte-rendu

du stage d'ete 2020

Par Dominique Pétreault

VenantdeBretagne, d’Auvergne Rhone Alpes, d'lle de France, du Grand Est, d’Occitanie
ou bien des Pays de la Loire, 11 stagiaires ont pu participer a ce stage d'été 2020. Cet
effectif |égérement restreint a permis un suivi encore plus personnalisé de chacun.

es échanges entre les stagiaires et les

animateurs ont été particulierement fé-

conds. Pour certains, c’était la un premier
contact avec la naturopathie; ils ont été enthou-
siasmés. D’autres, connaissant déja la naturo-
pathie, gérant au mieux leur quotidien avec et
connaissant les principes de base de la bio-
électronique Vincent, ont pu approfondir leurs
connaissances. En «<immersion totale» pendant
3 jours, tous ont pu mettre en pratique, la natu-
ropathie validée par la bioélectronique Vincent
a travers l'alimentation, la pratique de la relaxa-
tion et du yoga égyptien, de promenades (il y a
bien une maniére de se promener)...
La santé selon la BEV, I'amélioration de la di-
gestion pour augmenter son énergie, les cures
de I'été, la prévention des maladies cardio-vas-
culaires et I'amélioration de la mémoire ont fait
partie des thémes abordés et approfondis au
cours de ce stage. Chacun des stagiaires a pu re-
partir avec un solide bagage de connaissances
et de savoir-faire qui lui permettra de poursuivre
le processus de changement initié ici.

«Un grand moment de bonheur que ce stage dété
2020. J'ai apprécié tous ces temps d'échanges, ces
réactions lors des conférences, ces apports ve-
nant des 4 coins de France. J'ai beaucoup appré-
cié I'écoute, I'adaptabilité de Roger au cours de ce
stage, prenant le temps de répondre a chacun, sor-
tant du théme de la conférence lorsque cétait utile.
Clest ce qui a fait toute cette richesse et qui a créé
cette osmose au sein du groupe».»La Gauveniére
est un endroit superbe qui se préte parfaitement a
ce temps suspendu. J'ai apprécié aussile rythme du
stage : ces conférences entrecoupées de relaxation,
de gym, de marches, avec des repas exquis concoc-
tés par Christine, tout cela avec une certaine sou-
plesse. Un grand bravo a tous, participants et ani-
mateurs, et merci pour tout ». Sylvie

En novembre participez au STAGE D’AUTOMNE :
la cure des reins

Du jeudi 5 (a 16 h) au 8 novembre (a 14 h). Contact : +33 7.66.59.60.00

associationbev@gmail.com
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VIE DE L'ASSOCIATION

Informations de I'ABEV

Votre participation nous intéresse

Si vous souhaitez publier un témoignage ou un article sur un sujet capable
d'intéresser un large public ou si vous voulez relater une expérience personnelle,
merci d'adresser votre proposition au secrétariat (1 a 2 pages avec illustration).

Si vous animez ou organisez une conférence, dans votre région, signalez
votre projet au secrétariat pour parution dans Sources Vitales.

Dossiers des prochains Sources Vitales en 2020 et 2021 :

- Décembre 2020 : Maintenez les normes de la santé de votre sang.
- Mars 2021 : Odorat et respiration deux clés de la santé

« Juin 2021 : Une agriculture bio pour tous les humains.

» Septembre 2021 : Bienfaits des produits de la ruche.

« HS de septembre : Prévention des maladies cardio-vasculaires.

Autres stages possibles
de 'ABEV

Stages d'initiation d’'une journée
(avec trois sujets au choix)

1- La bioélectronique Vincent

2 conférences sur pH, rH2 et r, présentée avec un
diaporama de maniére concréte.

2 -Lasanté naturelle

2 conférences : Apprenez a capter Iénergie vitale et a
éliminer les perturbateurs.

3 -Stage BEV et santé

Introduction a la BEV et application pratique au
quotidien (eaux, boissons, alimentation, autres bonnes
habitudes. . .)

Adhérents de I'ABEV ou dirigeants d'association, vous
pouvez organiser dans votre ville une journée avec I'un
des stages (n°1 et 2) animés par Roger Castell ou stage
n°3 par Brigitte Fau.

Documentation : secrétariat de 'ABEV
Dominique Pétreault, 2 rue Pavot 49100 Angers
Messages vocaux et SMS : +33 7 66 59 60 00

Pour information, vous pouvez télécharger les
documents sur le site :
www.votre-sante-naturelle.fr

Mesures BEV
humaines et animales
(sang, salive, urine)

« Dr Philippe LAVAUD
7 chemin de Calonne
33360 CARIGNAN-DE-BORDEAUX
Tél. 05 56 20 95 87.

Mesures BEV
eau et divers produits végétaux

« ABEV, Gabriel BUFFET
29 rue de Verdun - 74940 ANNECY-LE-VIEUX
Courriel (Gabriel et Anna Buffet) :
jardins790@orange.fr — Tél. 04 50 23 66 40.

« Roland GUETAT :
1630 Chemin de la Combe
84110 VAISON-LA-ROMAINE.
Tél: 0490 36 23 42
Courriel : rol.guet@orange.fr

Service gratuit de I'ABEV :
conseils de santé

Pour répondre a votre demande,
I'ABEV propose, les conseils
d’Emilie Barrére, naturopathe.
Vous pouvez adresser votre bio-
électronigramme, par la poste au
1 rue Bergeére - 53290 St-Michel-de-Feins
ou par mail :
e.barrere@yahoo.fr

SECRETARIAT DE L'ABEV

Dominique Pétreault
2 rue Pavot - 49100 ANGERS

Messages vocaux et SMS : +33 7 66 59 60 00
Mail : associationbev@gmail.com

COMPOSITION DU BUREAU
Président Roger Castell
Vice-président a la technique.............. Gabriel Buffet
Vice-président a la formation Michel Jacquard
Trésorier Dominique Tollas

Secrétaire général ................ Dominique Pétreault

Qualité de I'eau selon 'ABEV

Buvez-vous une eau Bio-compatible,
(la seule favorable a la santé) ou votre
appareil de traitement d'eau vous four-
nit-il de l'eau bio-compatible ? Pour le
savoir et entretenir vraiment votre santé,
nous vous invitons a mesurer votre eau
de consommation. Réduisez le colt des
analyses, en vous regroupant avec vos
voisins. Demandez la fiche et le bon de
commande a:

Gabriel Buffet, 29 rue de Verdun
74940 ANNECY-LE-VIEUX
+33 45023 66 40
e-mail : jardins790@orange.fr

Conférences de Jeanne Rousseau

Pour écouter ses conférences (1989) et entendre
sa voix, faites une recherche sur Google ou
flashez ces QR-code avec votre smartphone :

Adhérez a 'ABEV en ligne sur i

+ rapide

www.votre-sante-naturelle.fr/adhérer-1/ paiement (B sécurisé
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Prenez en main
votre sante

Avec I'ABEV, participez a la diffusion des moyens naturels dentretien de la santé
et a leffort de vulgarisation de ces techniques de prévention. Dans ces buts :

Faites connaitre notre site Commandez des livres ou des documents rares

j’—-v www.votre-sante-naturelle.fr

En 2017, nous avons édité les HS 18et 19 :

« Symboles, les connaissances voilées (HS 18)
« Auto-ostéopathie (HS 19)

En 2018, nous avons édité le HS 20 :

+ Hommage a Louis-Claude Vincent

En 2019, nous avons édité les HS 21 et 22 :

« La BEV pour préserver votre santé

ources™ -
%:;.:—:.VITALES
.

Lumsans Ringon

% " A P Louls-Claude Vincant
' ' % LES ALIMENTS WBI;—EIacImn!métre Detenis S Fatigue et vieilllissement
Gleard Joutsin VIVANTS prématurés.
- MR ‘ Consort C3050 Hypothéses
. ¥ AUTO- Louis-CIaudEVincent . o i et certitudes
Sym bOlES . OSTE@PATHIE créateur de la bioélectronique oy —svrirabiq e

Les connaissances voilées Choix d'articles avec illustrations

o Aecin Pawwios Sa vie, son ceuvre.

HS 116 de IABE * pou v
- L el Ve
Roger Castell e y Conditions de création
La Bioélectronique La prévention ‘Bio-Electronique Vincent etde ::?::zaiion
Vincent active et naturelle 4 Séniae i et
Pour préserver volre santé du cancer

[ ——

Vous pouvez compléter votre documentation
en commandant les catalogues
et les publications souhaitées a:
Gabriel Buffet, 29 rue de Verdun

L' ORGANISME
ET LE SYSTEME
NERVEUX

Le Livre
Les clés dela =

longévité
active

"j %\ RAJEUNIR

L
Bioelectronigue
il O la RL:'l:lI:\HIIE

de
I’Action

74940 ANNECY-LE-VIEUX
Courriel (Gabriel et Anna Buffet) : VOS ONGLES _
jardins790@orange.fr MIROIRS DE SANTE
Tél. 045023 9037 _ ]

Participez au développement de 'ABEV P
en adhérant ou en faisant adhérer vos relations. FiEEiRis

Adhérez en ligne en vous connectant sur notre site www.votre-sante-naturelle.fr/ oSt ILICL
ou photocopiez le bulletin d'adhésion en page 30 et adressez-lea : général
Dominique Tollas, trésorier de I’'ABEV, 27 rue de I'Hotel de Ville, 35470 BAIN-DE-BRETAGNE

* A ce titre, I'ABEV peut recevoir des dons déductibles & 66 % des imp6ts, avec délivrance de recu.

Vincent est




