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oVotre consultation à domicile 
par une naturopathe !

Vous vous sentez fatigué, même après une bonne nuit de  
sommeil  ? Vous aimeriez retrouver de l’énergie et savoir quels  
réflexes adopter pour améliorer votre santé physique et mentale ?

La naturopathie vous aidera à retrouver votre force vitale.  
Dans ce livre très pratique et accessible même aux novices, 
Alessandra Moro Buronzo vous confie tous ses secrets  
de naturopathe. Vous découvrirez comment améliorer votre  
hygiène de vie, quels aliments et quelles plantes privilégier 
pour une santé optimale, les meilleures cures à suivre et à  
quel moment, et comment bien éliminer pour être au top de 
votre forme. Grâce aux fiches pratiques truffées de conseils  
de pro, vous allez préserver votre bien-être et retrouver votre 
vitalité. Prendre soin de vous n’a jamais été aussi simple !

Alessandra Moro Buronzo est naturopathe, conseillère en 
fleurs de Bach et diplômée en psychologie. Auteure de  
plusieurs ouvrages dont Les incroyables vertus du  
bicarbonate de soude (éditions Jouvence), elle est  

une spécialiste reconnue du bien-être et des méthodes 
naturelles.
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INTRODUCTION

Pourquoi s’intéresser à la naturopathie ?

Nul doute que la médecine allopathique soit nécessaire, en par-
ticulier en cas d’urgence. Alors pourquoi de nos jours un nombre 
croissant de personnes cherchent-elles des alternatives à cette 
médecine qui a été considérée pendant des décennies comme 
la seule solution à tous les maux ? Les raisons sont multiples et 
dépendent du vécu de chaque individu. Certains évoquent les 
scandales causés par des produits issus de l’industrie pharma-
ceutique, d’autres les effets indésirables de la plupart des médi-
caments chimiques ou encore la surmédicalisation proposée par 
certains médecins sur une trop longue durée. À ce propos, qui 
n’a pas en tête les dégâts causés par l’usage massif des antibio-
tiques ? On sait que certaines bactéries sont devenues résistantes 
à l’antibiotique censé les éradiquer (on parle d’antibiorésistance), 
ce qui devient un véritable problème de santé publique. Il sem-
blerait en effet que dans un horizon très proche la majorité des 
antibiotiques utilisés actuellement sera inefficace pour le traite-
ment des maladies. Et ce n’est qu’un exemple parmi tant d’autres.

Alors un peu par méfiance, un peu parce qu’on cherche une autre 
façon de prendre soin de soi, nous sommes nombreux à ressentir 
le besoin de comprendre et de découvrir des médecines diffé-
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rentes ainsi qu’un large éventail thérapeutique dans lequel nous 
pouvons trouver des solutions à nos différentes attentes.

La naturopathie fait incontestablement partie de ces médecines 
complémentaires à la disposition de tout un chacun permettant 
d’entretenir et si besoin de recouvrer la santé. Mais de quoi s’agit-
il au juste ? Sous ce terme qui évoque la nature, nous retrouvons 
une discipline qui utilise des techniques modernes et ancestrales 
pour maintenir et renforcer la santé. Elle se base sur l’idée que 
l’être humain possède une capacité d’autoguérison et s’appuie 
sur sa force vitale. 

On constate que les personnes qui s’intéressent à la naturopathie 
aiment en général la nature et se sentent proches des techniques 
de soin naturelles. Elles ont une vision responsable de la vie et 
pensent que leur comportement et leur façon de vivre peut avoir 
une incidence sur leur état de santé. Conscientes donc que leur 
mode de vie influence leur bien-être, elles préfèrent agir préventi-
vement plutôt que guérir. Ainsi, elles sont prêtes à se remettre en 
question de façon à corriger leur mode de vie dans le sens d’un 
plus grand respect de la nature et de leur santé, et décident de se 
prendre en main, tout naturellement.

La naturopathie peut être vue comme un ensemble de principes 
théoriques et pratiques qui s’appuient sur le bon sens et l’expéri-
mentation et permettent d’adopter une bonne hygiène de vie. En 
cas de maladie, le recours aux remèdes proposés par la naturopa-
thie constituera un accompagnement. Mais n’avançons pas trop 
vite et essayons de mieux comprendre en quoi consiste cette dis-
cipline si étroitement liée à la nature.
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Introduction

Avant tout comprendre…

La naturopathie
Sous le terme de « naturopathie » on désigne une philosophie de 
vie qui se base sur l’adoption d’une hygiène de vie permettant à 
chacun d’entre nous de vivre en bonne santé. Comme son nom 
l’indique, elle suit le chemin (path en anglais) de la nature. Cepen-
dant, l’origine du terme ne fait pas l’unanimité et change selon les 
pays et les auteurs.

Le dictionnaire Larousse Médical de 2006 définit la naturopathie 
comme : « un ensemble de pratiques visant à aider l’organisme à 
guérir de lui-même, par des moyens exclusivement naturels. Elle 
repose sur une théorie selon laquelle la force vitale de l’organisme 
permet à celui-ci de se défendre et de guérir spontanément. Elle 
consiste donc à renforcer les réactions de défense de l’organisme 
par diverses mesures d’hygiène (diététique, jeûne, musculation, 
relaxation, massages, thermalisme, thalassothérapie, etc.), aidées 
par les seuls agents naturels (plantes, eaux, soleil, air pur, etc.), 
un traitement médical ne devant intervenir qu’en cas d’urgence ». 
Et la Fenahman, la Fédération française des écoles de naturo-
pathie, dans sa charte de 1985, fait écho en la définissant ainsi  : 
« La naturopathie est la science fondamentale englobant l’étude, 
la connaissance, l’enseignement et l’application des lois de la vie 
afin de maintenir, de retrouver et d’optimiser la santé par des 
moyens naturels. » Quant à l’OMS (Organisation mondiale de la 
santé), elle classe la naturopathie dans la catégorie des méde-
cines traditionnelles, au même titre que la médecine ayurvédique 
et la médecine traditionnelle chinoise. L’OMS définit ainsi la natu-
ropathie : « un ensemble de méthodes de soins visant à renforcer 
les défenses de l’organisme par des moyens considérés comme 
naturels et biologiques ».
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La naturopathie occupe donc une place dans le panorama des 
médecines dites « non conventionnelles ». Elle est respectueuse 
de l’environnement tout comme de la spécificité de chaque indi-
vidu. Fidèle à l’enseignement d’Hippocrate de Cos, médecin grec 
qui vécut au ve siècle av. J.-C., la naturopathie respecte le principe 
primum non nocere, c’est-à-dire « d’abord ne pas nuire ».

Mieux vaut prévenir que guérir !
Dans notre monde industrialisé, des maladies dites « de civili-
sation » continuent de se développer. De plus en plus de cas 
d’obésité, de cancers, de diabète, d’Alzheimer, de dépression… 
Les programmes mis en place par l’État visent plutôt au dépis-
tage à grande échelle de certaines pathologies. Ils sont certes 
fort utiles, mais quid d’une véritable prévention ? Il n’existe pas de 
programme structuré proposé à la population visant à prévenir 
plutôt qu’à guérir.

C’est précisément le concept de prévention qui est essentiel 
pour le naturopathe, il le considère comme fondamental dans le 
maintien de la santé. Dans cette optique, la mise en place et le 
suivi d’une bonne hygiène de vie semblent couler de source. Le 
naturopathe pense en effet qu’il vaut mieux vivre sainement en 
suivant certaines règles adaptées aux besoins propres de cha-
cun, plutôt que d’avoir recours à des traitements médicamenteux. 
C’est pour cette raison que l’on compare souvent le naturopathe à 
un éducateur de santé. Il est en effet en mesure de conseiller et de 
corriger certains comportements qui épuisent notre énergie. Et 
lorsque l’on est malades, le naturopathe saura donner les conseils 
nous permettant de retrouver la forme, à condition de posséder 
une force vitale suffisante pour que le processus d’autoguérison 
se remette en route.
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Pour appliquer les principes de la discipline, le naturopathe s’ap-
puie sur une conception globale de l’être humain au sein de 
l’environnement pour préserver la santé à travers différentes ap-
proches naturelles. Les techniques que le naturopathe utilise sont 
également en harmonie avec la nature, on y retrouve entre autres 
la diététique, la phytothérapie, les massages, les bains, la relaxa-
tion, la pensée, la respiration et l’exercice physique.
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