
Notions fondamentales
Bienvenue dans votre naturopathie

Laetitia Coque © Terre naturo



SOMMAIRE

Introduction

Les grandes clés de la naturopathie
Les grandes clés
L'homéostasie
Le vitalisme ou force vitale
L'humorisme
Le causalisme
L'hygiénisme
L'auto-guérison

L'unicité du vivant
Le terrain
Notions à connaitre

Les émonctoires
Définition
Emonctoires et terrain
Le concept d'encrassement
Les types de déchets
Zoom sur les émonctoires
Soutien des émonctoires
La détoxication
Le drainage
Pour aller plus loin

Conclusion

1

Laetitia Coque
2

Laetitia Coque
3

Laetitia Coque
22

Laetitia Coque
26

Laetitia Coque
59



Pour intégrer la naturopathie dans votre quotidien et enrichir votre
pratique professionnelle, une compréhension approfondie de certains
concepts clés est essentielle. C'est l'objet de cette section du cours.

Nous aborderons des notions fondamentales telles que : 
l'homéostasie, 
la force vitale 
le concept de terrain... 

Ces termes, cruciaux dans la pratique de la naturopathie, seront
bientôt des piliers dans vos échanges quotidiens et avec vos futurs
clients.
Nous vous encourageons à vous familiariser dès à présent avec ce
vocabulaire essentiel. Cela jettera les bases solides nécessaires pour
vos consultations à venir et enrichira votre approche thérapeutique.

INTRODUCTION
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LES GRANDES CLÉS

Voici les fondements essentiels de la naturopathie, qui guident notre
compréhension et notre pratique :

Homéostasie : désigne l'équilibre dynamique de notre organisme.
Vitalisme : met en lumière la force vitale inhérente, l'énergie qui nous
anime.
Humorisme : concerne la circulation et l'équilibre des fluides corporels.
Causalisme : le rôle du naturopathe est d'identifier et de traiter la cause
profonde des déséquilibres, plutôt que leurs symptômes.
Hygiénisme : souligne l'importance de vivre en harmonie avec les lois
naturelles pour maintenir ou restaurer la santé.
Auto-guérison : l'objectif ultime est d'accompagner chaque individu vers
une autonomie complète dans la gestion de sa santé.

Nous allons à présent explorer en détail chacun de ces principes, pour vous
donner les outils nécessaires à une pratique naturopathique éclairée et
efficace.
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L'HOMÉOSTASIE

L'homéostasie désigne la capacité du corps à maintenir un environnement

interne stable et équilibré - température, pression artérielle, pH, et plus -

malgré les fluctuations externes et les défis internes. 

Ce mécanisme vital assure la survie et le fonctionnement optimal de

l'organisme. Pour les naturopathes, l'homéostasie n'est pas seulement une

fonction biologique essentielle; elle représente la pierre angulaire d'une santé

robuste.

Le mot 'homéostasie' tire son origine du grec, avec 'homo' signifiant

'similaire', et 'stasis' se traduisant par 'stabilité' ou 'équilibre'. Cette notion

évoque un état d'équilibre dynamique, où le corps est engagé dans un effort

constant pour préserver l'équilibre vital. En naturopathie, comprendre et

soutenir l'homéostasie est crucial pour favoriser la santé et le bien-être général,

reflétant l'importance de travailler en harmonie avec les processus naturels du

corps.
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L'HOMÉOSTASIE

Pour préserver l'équilibre vital de l'homéostasie, notre corps déploie une série de
fonctions et de mécanismes régulateurs sophistiqués. 

Ces processus comprennent la respiration, la sudation, l'excrétion urinaire, ainsi
que le maintien optimal du rythme cardiaque et de la pression artérielle. 

La gestion de la faim et de la soif, conjointement avec l'harmonieuse coordination
des systèmes nerveux, digestif, et endocrinien, joue un rôle crucial. 

De plus, les émonctoires - organes spécialisés dans l'élimination des déchets - que
nous verrons plus loin, assurent la régulation de la composition de nos fluides
internes.
Ces mécanismes ne se contentent pas de répondre passivement aux besoins de
l'organisme; ils anticipent et s'ajustent activement pour maintenir un milieu
intérieur constant, malgré les variations externes et internes. Cette orchestration
complexe souligne l'importance d'un fonctionnement corporel harmonieux pour le
maintien de la santé et la prévention des déséquilibres. 
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L'HOMÉOSTASIE

Cependant, la vie moderne impose à notre organisme de fournir des
efforts supplémentaires pour maintenir son homéostasie en raison
de facteurs tels que :

le stress,
la pollution,
l'alimentation inadaptée,
les émotions mal gérées,
la quête de sens non assouvie.

L'homéostasie se met en marche par :

l'intermédiaire de récepteurs qui captent les changements dans
le milieu interne,
un centre de régulation qui analyse les données et prend des
décisions appropriées,
et des effecteurs qui mettent en œuvre les réactions.

L'homéostasie est ainsi la clé d'une bonne santé, et sa régulation
est essentielle pour préserver l'équilibre du vivant face aux variations
constantes de son milieu interne et externe.
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LE VITALISME OU FORCE VITALE

Le vitalisme fait référence à la force vitale est une notion présente dans
de nombreuses cultures à travers le monde, connue sous des noms
différents tels que : 

Qi en Orient, 
Chi en Asie, 
Prâna en Inde. 

Ce concept est partagé par la plupart des thérapies non conventionnelles,
qui considèrent que la force vitale anime le corps et que l'être vivant
n'est pas fait que de matière organique. 

La force vitale correspond à l'énergie qui circule à l'intérieur de
chacun d'entre nous et qui régule le fonctionnement de notre
organisme. 
Elle réagit comme une sorte de guide intérieur qui organise et
coordonne le corps humain, permettant ainsi à notre corps de
fonctionner au mieux ou d'agir pour recouvrer la santé en cas de
maladie. Elle intervient pour trouver comment maintenir l'homéostasie. 
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LE VITALISME OU FORCE VITALE

Dès la naissance, nous obtenons un capital santé-vitalité qui
diffère d'un individu à l'autre. 

Ce capital ne dépend pas seulement de sa quantité, mais également
de la manière dont nous en prenons soin.

Par exemple, un individu qui aurait moins de capital vitalité qu'un
autre pourrait tout de même être en meilleure santé s'il adopte
une bonne hygiène de vie et apprend à bien utiliser sa force
vitale. 
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LE VITALISME OU FORCE VITALE

. 

Cependant, certaines activités ou états peuvent consommer
notre énergie vitale. 

La réparation des troubles, 
la digestion, 
les émotions, 
le stress, 
ou encore le fait de ne pas être en adéquation avec qui l'on
est peuvent tous impacter notre force vitale. 

C'est pourquoi il est important de prendre soin de sa force
vitale en adoptant une alimentation saine, en pratiquant des
exercices physiques réguliers et en apprenant à gérer son stress et
ses émotions. 
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L’HUMORISME

L'humorisme est une théorie médicale ancienne qui considère que
l'ensemble des liquides qui circulent dans le corps, tels que le sang,
la lymphe et les biles, jouent un rôle essentiel dans notre santé. 

Ces liquides ont pour mission : 
d'alimenter les cellules en nutriments, 
d'éliminer les déchets 
de transporter les éléments fabriqués par nos cellules. 

Selon cette théorie, la qualité des humeurs est directement liée à la
qualité de nos cellules et, par conséquent, à notre santé physique
globale. 
Ainsi, un déséquilibre des humeurs peut engendrer des maladies et
des troubles de la santé. L'humorisme a été une théorie médicale
influente pendant des siècles, jusqu'à ce que les avancées scientifiques
modernes permettent de mieux comprendre le fonctionnement du
corps humain. 
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LE CAUSALISME

Le causalisme est une méthode en naturopathie qui consiste à
rechercher la cause ou les origines du déséquilibre ou de la
maladie. 

La naturopathie vise avant toute chose à trouver ce qui provoque
le symptôme. Cette approche est considérée comme une thérapie
de prévention plutôt que d'urgence. 

Lorsqu'une maladie survient, c'est généralement parce que le
corps, l'esprit ou les émotions ne sont plus en équilibre, ce qui
rompt le concept d'homéostasie. 

Le naturopathe recherche donc la cause de cette rupture à
différents niveaux.
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LE CAUSALISME

Les niveaux de causalité peuvent être par exemple : 
Physiques : 

une fracture peut fragiliser l'ensemble de l'ossature, 
Emotionnels :

des troubles du sommeil peuvent être causés par un
stress au travail, 

Psychiques :
des troubles de l'estomac peuvent être dus à une
rumination ou une rancœur, 

Spirituels :
un burn-out peut être causé par une vie vide de sens. 
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LE CAUSALISME

En s'occupant de la cause, le naturopathe cherche à soulager ou
faire disparaître le trouble. 

Cependant, cela ne se fait pas du jour au lendemain. 

Un trouble chronique a souvent mis des années à s'installer, et
remonter à la cause doit se faire par étape pour ne pas
brusquer la personne en allant trop vite. 

Le causalisme est donc une approche holistique et progressive de
la santé qui vise à traiter les causes profondes des problèmes de
celle ci. 
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L'HYGIENISME

L’hygiénisme est un art de vivre qui considère que tout dans ce monde
est régi par des lois naturelles, et que respecter ces lois permet de
garder et/ou de retrouver la santé. 

Selon cette philosophie, chaque organisme vivant cherche en permanence
à retourner vers son état d’équilibre, et possède en permanence la
capacité interne à s'auto-guérir. 
En pratique, l'hygiénisme encourage l'adoption de modes de vie sains
et naturels, notamment :

une alimentation saine et équilibrée, 
une activité physique régulière, 
une bonne hygiène de vie,
Une gestion appropriée du stress. 

L'hygiénisme vise à éviter les toxines et les substances artificielles qui
peuvent perturber l'équilibre de l'organisme, et à privilégier les aliments
et les pratiques naturels et non-invasives. 
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L'HYGIENISME

L'hygiénisme est directement lié aux autres lois de la naturopathie
vues précédemment, comme le vitalisme et le causalisme. 

Le naturopathe travaille ainsi sur les principes de l'hygiénisme, en
aidant son consultant à respecter les lois naturelles de son
corps pour permettre à celui-ci de fonctionner au mieux de ses
capacités. 

Le but premier est d'encourager l'auto-guérison, c'est-à-dire la
capacité interne du corps à retrouver son équilibre et à se soigner
de lui-même. 
Pour cela, le naturopathe va aider son consultant à repérer les
signes avant-coureurs d'un trouble et à y remédier rapidement,
en apportant des changements dans son mode de vie et son
alimentation. 
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L'AUTO-GUÉRISON

L'auto-guérison est une ressource naturelle du corps, qui est
conçu pour cela. 

Nous avons tous en nous ce pouvoir d'auto-guérison qui permet
au corps de tendre vers un état d’équilibre sans que nous ayons
même besoin d'y penser. 

La plupart du temps, lorsqu'il y a une rupture de notre équilibre,
cela se remet en place sans que nous ayons besoin de faire
quelque chose. 

Des exemples courants d'auto-guérison sont : 
la cicatrisation naturelle d'une coupure, 
le rétablissement spontané d'un rhume,
le rythme cardiaque qui se maintient sans intervention
consciente. 
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L'AUTO-GUÉRISON

Cependant, il peut arriver que le déséquilibre soit trop important
ou qu'il se prolonge dans le temps, conduisant à une pathologie
chronique. 

Dans ce cas, le naturopathe va travailler avec son consultant pour
rétablir l'équilibre interne du corps et favoriser l'auto-guérison. 

Il va chercher à identifier les causes sous-jacentes du trouble et
proposer des solutions adaptées, telles que : 

des modifications alimentaires, 
des compléments nutritionnels, 
des exercices physiques,
des techniques de relaxation. 
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L'AUTO-GUÉRISON

Ainsi, le naturopathe est un accompagnateur qui permet à son
consultant de devenir autonome dans sa propre santé en lui
apprenant à respecter les lois naturelles de son corps et en
favorisant l'auto-guérison. 

En encourageant l'harmonie interne et en rétablissant l'équilibre,
le naturopathe permet à son consultant de retrouver un état de
bien-être optimal. 
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L'AUTO-GUÉRISON

Pour atteindre l'auto-guérison, il est important d'accueillir les
messages et les symptômes de notre corps. 

Cela signifie les accepter et les prendre comme un dialogue, car
nous ne sommes jamais malades par hasard. 

Si nous prenons du recul, nous pouvons constater que nos
troubles arrivent souvent lors de périodes de faiblesse, de
perturbations émotionnels ou de grande fatigue, car nous
n'avons pas su dire stop à temps. 

Il est important de ne pas culpabiliser en se disant que c'est de
notre faute, que nous sommes punis ou que nous avons mal fait. 
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L'AUTO-GUÉRISON

Ensuite, ne pas penser que l'on n'y arrivera pas et avoir
confiance en notre capacité à guérir

Il suffit de faire un petit pas chaque jour, d'avoir de la
bienveillance envers soi-même et de pratiquer l'écoute de son
corps. 

Pour cela, nous pouvons mettre en place des pratiques
hygiénistes, petit à petit, telles que :

l'alimentation saine et équilibrée, 
l'exercice physique régulier, 
la gestion du stress, la relaxation, la méditation, etc. 

En mettant en place progressivement de nouvelles façons de faire,
adaptées à nos besoins individuels, nous pouvons soutenir notre
corps dans sa capacité naturelle à retrouver l'équilibre et la santé. 
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LE TERRAIN

 Citons Louis Pasteur « Le microbe n’est rien, le terrain est tout.
»

La naturopathie considère que l'état de santé d'un individu ne dépend
pas seulement de la présence de germes pathogènes, mais également
de l'état de son terrain. 

Le terrain est l'ensemble des caractéristiques physiques,
psychologiques, mentales et spirituelles d'une personne à un

moment précis. 

Cette notion était initialement utilisée par les homéopathes, mais elle
a été intégrée dans la pratique naturopathique. 
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LE TERRAIN

Le terrain de la personne détermine :  
Les forces, 
Les faiblesses, 
Les problèmes de santé auxquels un individu pourrait être
prédisposé. 

Pour évaluer le terrain d'une personne, la naturopathie prend en
compte différents éléments : 

La constitution, le tempérament, la diathèse et la toxémie. 

L'étude et l'analyse du terrain de chaque individu permettent à la
naturopathie d'adapter les techniques et les méthodes de traitement
appropriées pour aider la personne à conserver ou à retrouver la
santé. Il est important de souligner que chaque individu dispose
d'un terrain unique qui est influencé par de nombreux facteurs, tels
que l'alimentation, le mode de vie, le stress et les émotions, et qui
fluctuent au cours de la vie. 
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NOTIONS A CONNAITRE

La constitution représente les caractéristiques physiques
héritées de la naissance, qui ne changent pas tout au long de
la vie. 
Le tempérament varie en fonction des expériences de la vie et
est lié à la personnalité. 
La diathèse correspond à l'état énergétique de la personne à
un moment donné, elle peut changer d'un jour à l'autre,
Enfin, la toxémie correspond à la qualité des liquides
organiques dans lesquels baignent les cellules. 
Le bilan de vitalité va nous permettre de définir le terrain de la
personne et de mieux la guider et la conseiller, lui permettant
ainsi de conserver ou de retrouver la santé.

Nous reviendrons en détails sur ces notions dans les cours
suivants.
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DÉFINITION

En naturopathie, les émonctoires sont des organes d'élimination
des déchets et des toxines qui sont indispensables pour maintenir
l'homéostasie du corps. Leur connaissance est donc essentielle
pour maintenir un terrain en bonne santé. 

Les émonctoires sont des sortes de station d'épuration du
corps, qui aident à nettoyer en permanence notre organisme. 

On distingue quatre types d'émonctoires en naturopathie.
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DÉFINITION

Les émonctoires primaires, qui sont sollicités en priorité. Il s'agit du
foie, des reins, des intestins et de la peau. Leur bon fonctionnement
est indispensable pour une bonne élimination des déchets.

Les émonctoires secondaires interviennent lorsque les émonctoires
primaires sont débordés ou ont besoin de soutien. Il s'agit des
poumons, des amygdales, de la vésicule biliaire, de la lymphe et des
glandes sudoripares. 

Les émonctoires pathologiques interviennent lorsque les émonctoires
primaires et secondaires sont dépassés, et que le corps crée une autre
porte de sortie pour éliminer les déchets, tels que les hémorroïdes ou
les ulcères.

Les émonctoires artificiels font référence à des interventions extérieures
pour stimuler l'élimination des déchets. Il s'agit de techniques telles que
la saignée, les sangsues ou encore les ventouses.
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EMONCTOIRES ET TERRAIN

En tant que praticien de santé naturelle, le naturopathe peut aider à
soutenir et à stimuler le fonctionnement des émonctoires grâce à des
techniques naturelles telles que : 

la phytothérapie,
l'hydrologie, 
l'aromathérapie, 
la nutrition, 
les exercices physiques 
ou encore la gestion du stress. 

En aidant à maintenir une bonne élimination des déchets, le naturopathe
peut contribuer à maintenir un terrain en bonne santé et prévenir
l'apparition de pathologies. 
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LE CONCEPT D’ENCRASSEMENT 

Le concept d'encrassement est au cœur de la naturopathie.

Les humeurs, qui sont les liquides dans lesquels baignent les cellules du
corps humain, jouent un rôle crucial dans le maintien de la santé. 

Elles transportent l'oxygène et les nutriments nécessaires à la vie des
cellules et éliminent les déchets produits par ces dernières.

L'encrassement survient lorsque les humeurs sont surchargées de déchets,
ce qui les rend plus épaisses et entrave leur circulation, bloquant ainsi
la fonction d'évacuation. 

Les cellules sont alors moins bien nourries, ce qui peut causer
l'apparition de symptômes ou de maladies liés à l'accumulation des
déchets dans le corps. 
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LE CONCEPT D’ENCRASSEMENT 

La naturopathie, en se concentrant sur le fonctionnement optimal des
émonctoires, aspire à :

Prévenir l'accumulation de toxines,
Stimuler une circulation harmonieuse des fluides corporels,
Faciliter ainsi une absorption optimale des nutriments tout en
assurant l'élimination efficace des toxines.

En agissant sur l'équilibre des fluides corporels et la performance des
émonctoires, la naturopathie s'attache à préserver l'équilibre interne
du corps, contribuant ainsi à une santé globale et durable.
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LES TYPES DE DÉCHETS

En naturopathie, il est important de comprendre qu'il existe deux
types de déchets principaux : les cristaux et les colles. 

En fonction de notre morphotype, nous pouvons être plus
sensibles à l'un ou à l'autre de ces déchets, ce qui peut entraîner
des pathologies spécifiques. 

Une connaissance précise des déchets et de leur élimination peut
aider à prévenir et à traiter ces pathologies de manière naturelle. 

Nous aborderons ce sujet plus en détail dans la partie
morphotypologie.
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LES TYPES DE DÉCHETS

Les cristaux sont : 

Des déchets solides et solubles, éliminés par les reins et
les glandes sudoripares via l'urine et la sueur,

Ils résultent principalement de la digestion d'aliments
riches en acides, tels que les produits raffinés (sucres,
céréales, produits agroalimentaires) et les aliments à forte
teneur en protéines (viandes, produits laitiers, poissons).
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LES TYPES DE DÉCHETS

Les colles, également appelées substances mucosiques, sont : 

des déchets collants,
non solubles, 
éliminés par le foie via la bile, 
les intestins via les selles, 
les poumons via le mucus,
la peau via les glandes sébacées et le sébum. 

Leur élimination est généralement moins douloureuse que celle des
cristaux, se manifestant souvent par des écoulements de boutons
acnéiques, des suintements, de l'eczéma purulent, etc. 
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ZOOM SUR LES EMONCTOIRES

Les émonctoires sont au nombres de 5 . 

Le Foie,
Les poumons,
Les intestins,
Les reins,
La peau.

Nous allons aborder ici les grandes lignes de ces émonctoires, mais nous
reviendrons plus en profondeur sur leur fonctionnement, leurs besoins,
leurs forces et leurs faiblesse dans le module consacrés aux systèmes du
corps humains. Nous étayerons ce cours avec une approche
naturopathique afin de préserver la bonne santé de ces organes.
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LE FOIE

Le foie est un organe multi-fonctionnel et vital pour notre
santé et notre bien-être général. 
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LE FOIE

Le foie est un organe vital pour notre corps. 

Le plus grand des organes, 
situé dans la partie supérieure droite de l'abdomen, sous le
diaphragme. 

Le foie est composé de deux parties : 
le lobe gauche qui représente environ un tiers du volume, 
le lobe droit qui représente environ deux tiers du volume.. 

Le foie est un organe très vascularisé, ce qui lui permet de
recevoir une quantité importante de sang pour remplir ses
fonctions. Il est alimenté en oxygène par l'artère hépatique et en
nutriments provenant de l'intestin par la veine porte. 
Les veines hépatiques assurent le retour veineux. 
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LE FOIE

Le foie joue un rôle central dans le maintien de la santé et du bien-être de notre
organisme, assurant une multitude de fonctions vitales :

Il est crucial dans le processus de digestion, grâce à la production de bile
stockée dans la vésicule biliaire. Cette bile est ensuite libérée dans l'intestin
grêle, où elle facilite la digestion des lipides.
Le foie régule les niveaux de glucose sanguin, stockant le glucose sous
forme de glycogène et le libérant selon les besoins de l'organisme,
garantissant ainsi une source d'énergie constante.
En tant qu'organe de filtration, le foie détoxifie le corps en éliminant les
toxines et substances nuisibles, qu'il convertit en composés inoffensifs à
éliminer.
Il est impliqué dans la synthèse et le stockage d'éléments essentiels tels
que les protéines, les lipides, les glucides et les vitamines, contribuant au
bon fonctionnement et à l'équilibre nutritionnel du corps.
Le foie joue également un rôle déterminant dans la régulation de la
coagulation sanguine, en produisant des facteurs de coagulation qui
aident le sang à coaguler en cas de lésion, prévenant ainsi les hémorragies
excessives.

Ainsi, le foie est un organe multifonctionnel essentiel, dont les activités
soutiennent presque tous les autres organes dans le corps, soulignant
l'importance de sa santé pour notre bien-être général.
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LES INTESTINS

Les intestins constituent un élément clé de notre système
digestif et immunitaire. Ils sont divisés en deux segments

principaux : l'intestin grêle et le côlon. 
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LES INTESTINS

L'intestin grêle et le colon jouent des rôles complémentaires mais distincts dans le
processus de digestion, chacun ayant des fonctions spécifiques au sein du système
digestif.

L'intestin grêle, succédant à l'estomac dans le parcours digestif, se divise en
trois segments principaux : le duodénum, le jéjunum et l'iléon. Le duodénum,
segment initial d'environ 25 cm, sert principalement à la digestion chimique
grâce aux enzymes digestives. Le jéjunum et l'iléon, s'étirant sur une longueur
combinée d'environ 6 mètres, constituent le cœur de l'absorption des
nutriments. Cette section est cruciale pour l'assimilation des vitamines,
minéraux, glucides, protéines et lipides essentiels à notre organisme.
Le colon ou gros intestin, entame sa course à l'issue de l'iléon et s'achève à
l'anus. Structuré en un parcours en forme de U, il se segmente en plusieurs
parties : le caecum, le colon ascendant, le colon transverse, le colon
descendant, le colon sigmoïde et enfin le rectum. Le rôle principal du colon
est la réabsorption de l'eau et des électrolytes, réduisant ainsi le volume des
matières pour former les déchets solides, ou selles, qui seront évacuées. Cette
étape est essentielle pour maintenir l'équilibre hydrique de l'organisme et pour
la gestion des déchets digestifs.

Retenez que l'intestin grêle est le site majeur d'absorption des nutriments, tandis
que le colon concentre son activité sur la réabsorption de l'eau et l'élimination

des déchets.
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LES INTESTINS
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Appendice
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LES REINS
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LES REINS

Les reins jouent un rôle crucial dans le maintien de la santé et de l'équilibre
physiologique de notre organisme. 

Situés dans la région postérieure de l'abdomen, de chaque côté de la colonne
vertébrale, juste en dessous des dernières côtes, ces organes de forme haricot,
d'environ 11 cm de long, remplissent plusieurs fonctions vitales :

Ils filtrent le sang pour en retirer les déchets, notamment les cristaux,
qu'ils éliminent ensuite par l'urine, tout en ajustant la concentration de
cette dernière pour garantir une dilution adéquate.
Ils jouent un rôle déterminant dans la régulation du volume d'eau dans le
corps, éliminant l'excès d'eau tout en préservant les liquides nécessaires,
par le biais de l'urine.
Les reins contribuent activement au maintien de l'homéostasie, c'est-à-dire
de l'équilibre du milieu intérieur, en régulant les niveaux de divers
électrolytes et en assurant l'équilibre acido-basique.
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LES REINS

Au-delà de leurs fonctions essentielles de filtration et d'élimination des déchets,
les reins exercent également des rôles cruciaux dans la régulation hormonale et
l'équilibre physiologique du corps.

Ils sont des acteurs clés dans la régulation de la pression artérielle grâce
à la production de rénine, une hormone indispensable à la gestion de la
tension artérielle.
Les reins produisent également l'érythropoïétine, une hormone essentielle
qui favorise la formation de globules rouges par la moelle osseuse, jouant
ainsi un rôle vital dans le maintien de l'oxygénation des tissus.
En matière d'équilibre électrolytique, les reins assurent la régulation des
niveaux de sodium, potassium, et calcium, des minéraux clés pour le bon
fonctionnement cellulaire et la transmission nerveuse.
Enfin, ils contribuent à l'équilibre acido-basique de l'organisme en
éliminant les acides excédentaires produits par les processus métaboliques,
garantissant ainsi le maintien d'un pH optimal pour les fonctions vitales du
corps.

Ainsi, les reins ne se contentent pas de filtrer le sang ; ils jouent un rôle
déterminant dans l'homéostasie globale, influençant des processus aussi variés
que la production de cellules sanguines, la régulation de la pression artérielle,
l'équilibre des électrolytes, et la gestion de l'équilibre acido-basique.
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LA PEAU
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LA PEAU

La peau est un organe vital qui remplit de nombreuses fonctions
essentielles, notamment l'élimination des déchets, la régulation de
la température corporelle et la synthèse de la vitamine D. Elle est
un émonctoire majeur du corps et peut prendre le relais des
autres organes éliminatoires en cas de dysfonctionnement.

Sa surface importante (2m2) à la capacité de prendre rapidement le
relais des autres émonctoires en particulier (intestin et reins)
lorsqu’ils sont défaillants.
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LA PEAU

La peau, organe vital et la plus grande surface corporelle, joue plusieurs rôles
cruciaux pour notre bien-être et notre survie. Non seulement elle agit comme une
première ligne de défense contre les agressions externes, mais elle régule
également efficacement la température du corps et participe à la synthèse de la
vitamine D, essentielle pour la santé osseuse.

Structurée en trois couches distinctes, chacune assume des fonctions spécifiques :
L'épiderme, la couche superficielle, est notre bouclier protecteur. Elle
empêche les microorganismes, les substances chimiques et les rayons UV
nocifs de pénétrer, tout en limitant la perte d'eau, essentielle à l'hydratation
et à la santé de notre organisme.

1.

Le derme, situé en dessous de l'épiderme, est un centre névralgique pour les
vaisseaux sanguins, les terminaisons nerveuses, ainsi que pour les glandes
sudoripares et sébacées. Cette couche est responsable de la sensibilité au
toucher, à la douleur, et contribue à la thermorégulation grâce à la
production de sueur et à la circulation sanguine.

2.

L'hypoderme, la couche la plus profonde, est essentiellement composée de
tissu adipeux. Elle joue un rôle d'isolant thermique et d'amortisseur,
protégeant les organes internes des chocs et des variations de température.

3.
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LA PEAU

La peau contient deux types de glandes intégrées, qui jouent des rôles cruciaux
dans plusieurs fonctions cutanées. Ces glandes sont les glandes sudoripares et
les glandes sébacées.

Glandes sudoripares : Ces glandes produisent la sueur, un liquide composé
essentiellement d'eau et de sels minéraux, mais qui contient également des
déchets tels que l'urée et l'acide lactique. La transpiration permet non
seulement de réguler la température corporelle en évacuant l'excès de
chaleur, mais aussi d'éliminer les toxines accumulées dans l'organisme,
contribuant ainsi à la purification de notre corps.

1.

Glandes sébacées : Ces glandes sécrètent le sébum, une substance huileuse
riche en lipides. Le sébum joue un rôle essentiel dans la santé de la peau en
formant un film protecteur à sa surface. Cette couche lipidique aide à
maintenir l'hydratation en empêchant l'évaporation de l'eau et protège la
peau des agressions extérieures, comme les bactéries et les champignons,
tout en préservant sa souplesse et son élasticité.

2.

Ensemble, ces glandes contribuent activement à l'équilibre et à la protection de
la peau, soulignant l'importance de l'hygiène et des soins cutanés réguliers pour
maintenir leurs fonctions optimales.
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LES POUMONS
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LES POUMONS

Les poumons sont des organes vitaux qui permettent la
respiration chez les êtres humains. 

Ils sont composés de deux parties distinctes : 
les voies respiratoires supérieures,

comprennent le nez, la bouche, le pharynx et le larynx.
les voies respiratoires inférieures,  

constituées de la trachée, des bronches, des bronchioles
et des alvéoles pulmonaires. 

Les poumons ont un rôle essentiel dans l'élimination des
déchets sous forme :

de gaz, notamment du dioxyde de carbone produit par
l'organisme lors de la respiration. 
sous forme de glaires et de mucus produits par les voies
respiratoires supérieures et inférieures. 
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LES POUMONS

Les poumons assurent la respiration, c'est-à-dire la circulation
de l'oxygène dans l'organisme. 

Ils permettent l'absorption de l'oxygène de l'air ambiant et son
transfert dans le sang, où il est distribué dans l'ensemble des
organes et des tissus. 

Enfin, les poumons ont un rôle important dans la régulation du
pH sanguin en éliminant le dioxyde de carbone, et en maintenant
un équilibre acido-basique dans l'organisme. 
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POUR RÉSUMER

Émonctoire Type de déchets
éliminés

Mécanisme
d'élimination

Reins Déchets solubles (urée, cristaux,
toxines)

Filtration du sang, élimination par
l'urine

Foie Substances toxiques
(médicaments, alcool)

Transformation en composés
moins nocifs, élimination via la bile
ou les reins

Poumons Dioxyde de carbone, gaz résiduels Expiration

Peau Eau, sels minéraux, déchets (urée,
acide lactique)

Transpiration, sécrétion de sébum

Intestins Déchets solides, fibres non
digérées, bactéries mortes

Élimination par les selles,
participation via la bile

52



NOTA BÉNÉ

Attention à ne pas confondre : 

Détoxication (ou détoxination) pourrait être utilisé pour désigner
l'intervention humaine visant à soutenir ou améliorer la capacité des
émonctoires à éliminer les toxines. Cela peut inclure des pratiques telles que
l'adoption d'un régime alimentaire spécifique, l'utilisation de suppléments, ou
d'autres méthodes de purification et de nettoyage du corps.

Détoxification, en revanche, désigne le processus naturel par lequel les
émonctoires du corps - le foie, les reins, les intestins, la peau, et les poumons
- transforment et éliminent les toxines. C'est une fonction métabolique
intrinsèque à l'organisme, qui opère continuellement pour maintenir
l'homéostasie.

Ainsi, la "détoxication" pourrait être vue comme les efforts pour augmenter
l'efficacité de la "détoxification" naturelle du corps.

La détox’ c’est essentiel !
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SOUTIEN DES ÉMONCTOIRES

Il est essentiel de faire la distinction entre les toxines et les toxiques.
Les toxines sont des substances produites par notre propre métabolisme, 
tandis que les toxiques proviennent de sources extérieures, incluant la
pollution environnementale et l'usage de médicaments.

L'un des objectifs principaux d'un naturopathe est de prévenir l'accumulation
de ces substances nocives dans l'organisme, accumulation qui peut entraver le
bon fonctionnement des systèmes corporels et conduire à divers problèmes de
santé. 

Alors comment aider cet organisme à faire le ménage ?

Il faut tout d’abord connaitre la différence entre une Détoxication (ou
détoxination) et un drainage :

La détoxication vise à aider l’organisme à purifier le corps de ses toxines
accumulées, à désaturer les émonctoires et plus particulièrement le foie.
Le drainage aide à l’évacuation de ses toxines, avec une action importante
sur les reins.

Quand vous détoxifiez, vous passez un coup de balai et faites un tas et quand
vous drainez, vous ramassez le tas et le jetez !
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LA DÉTOXICATION

La détoxication est un processus en 4 phases essentielles pour
éliminer les toxiques qui se sont accumulés dans notre corps. 

La première étape consiste à adopter une alimentation
saine en éliminant les produits transformés, les sucres
rapides, les graisses saturées, l'alcool, le tabac, etc. 

Cette phase doit être entreprise en douceur, surtout si
vous avez de mauvaises habitudes alimentaires. 

La deuxième phase est le nettoyage du foie à l'aide de la
phytothérapie. Le foie est un organe vital de notre corps
qui est chargé de filtrer les toxines et de les éliminer. 

La phytothérapie, en utilisant des plantes médicinales, peut aider
à renforcer la fonction hépatique et à éliminer les toxines
stockées dans le foie. 
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LA DÉTOXICATION

La troisième étape consiste à nettoyer et renforcer les
intestins en augmentant l'apport en fibres et en prenant des
pré et probiotiques. 

La glutamine est également un nutriment important
pour soutenir la fonction intestinale. 

. 
La quatrième étape consiste à prendre soin de soi en
bougeant, en respirant, en méditant, en retrouvant sa
bonne humeur et en prenant soin de son sommeil. 

Il est également important de mettre en place des
changements durables dans vos habitudes de vie pour
éviter de reprendre de mauvaises habitudes. 

Il est recommandé de faire deux cures de détoxication par an, au
printemps et à l'automne, pour maintenir votre corps en bonne
santé et éliminer les toxines accumulées. 
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LE DRAINAGE

En naturopathie, le processus de drainage est conçu comme une méthode en quatre
étapes destinée à purger l'organisme des toxines qui s'y sont accumulées :

Autolyse restrictive : Cette première phase consiste à réduire l'apport alimentaire
pour favoriser l'autopurification du corps, recourant à des pratiques telles que
le jeûne ou la monodiète, afin de minimiser la charge toxique interne.

1.

Soutien du diencéphale : Cette étape met l'accent sur l'apaisement du
diencéphale, une région cérébrale clé dans la gestion des émotions et la
réception des stimuli sensoriels, à travers des techniques de relaxation et de
respiration profonde, visant à harmoniser les réponses physiologiques au stress.

2.

Activation des énergies vitales : Cette phase vise à revitaliser l'organisme en
stimulant ses énergies intrinsèques, en utilisant des méthodes telles que la
réflexologie, la chromothérapie ou encore le magnétisme, pour rééquilibrer les
flux énergétiques du corps.

3.

Soutien des émonctoires : La dernière étape se concentre sur l'activation et le
soutien des organes d'élimination des toxines, à savoir les émonctoires, par le
biais de la phytothérapie et de l'aromathérapie, optimisant ainsi leur fonction
détoxifiante.

4.

Il est recommandé d'entreprendre ce protocole de drainage naturopathique deux fois
par an, idéalement lors des périodes de transition que sont le printemps et l'automne,
pour maintenir un équilibre optimal de la santé et du bien-être.
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POUR ALLER PLUS LOIN

Nous avons exploré les fondamentaux concernant les émonctoires du
corps humain, ces structures vitales responsables de l'élimination des
toxines et essentielles à la préservation de notre santé. Cette
introduction nous a éclairés sur leur importance cruciale dans le
processus naturel de détoxification de l'organisme.

Cependant, nous n'en sommes qu'au début de notre exploration. Les
prochains modules, y compris ceux dédiés à l'étude approfondie des
différents systèmes corporels, ainsi qu'à la pratique de la naturopathie,
nous permettront de plonger dans le détail de chaque émonctoire et
d'explorer plus avant les concepts de détoxication.

Nous allons enrichir notre compréhension de leur fonctionnement,
examiner comment ils interagissent les uns avec les autres, et découvrir
les meilleures stratégies pour les soutenir grâce à nos choix de vie et
aux approches naturopathiques.
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Conclusion
Notions fondamentales

Laetitia Coque© Terre naturo
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CONCLUSION

Vous avez désormais achevé ce premier module d'introduction à la
naturopathie, un pilier fondamental qui vous a équipé pour :

Comprendre les bases et les principes fondamentaux de cette
approche holistique de la santé,
Saisir la vision de la naturopathie qui embrasse l'être humain
dans son intégralité, intégrant les dimensions physique,
émotionnelle, et spirituelle de la santé,
Acquérir un vocabulaire précis et essentiel.

Grâce à ces connaissances, vous êtes maintenant prêts à explorer
plus avant les fonctionnements de notre corps, à découvrir les
moyens naturels pour le préserver en bonne santé, et à appréhender
les méthodes de soins naturels visant à soutenir notre organisme
dans sa quête d'équilibre et de vitalité.
Nous nous réjouissons de vous retrouver pour la suite de votre
parcours en naturopathie !
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