             Naturopathie et alimentation 
 
Les causes du surpoids et de l’obésité sont multiples et la naturopathie vient à votre secours en vous offrant des solutions naturelles.
Notre société moderne, scientifique, nous pousse vers une suralimentation.
Industrielle, raffinée, transformée, qui flatte nos sens nos goûts au détriment de la qualité.
Nous consommons trop de sucre et trop de sel.
Face au mal-être et à la maladie il est plus facile de prendre un médicament.
La naturopathie est une réponse aux dérives de notre société.
C’est aussi un outil naturel de guérison, un retour aux bases essentielles de l’alimentation.
Nous savons que l’excès de sel est également un facteur de prise de poids, hypertension, inflammation, etc.
Le sel peut être caché dans tous nos aliments : le pain, les céréales, les charcuteries, les soupes industrielles, les plats cuisinés, les conserves, les pizzas, les fromages, les sandwichs, le beurre salé, les pâtisseries, le sel de cuisine …
Savez-vous que vous pouvez trouver 10g de sel dans un petit cube de soupe alors que notre besoin en sel est de 2g par jour 
Apprenez à saler vos aliments avec des épices (le cumin, le gingembre, le curcuma, origan… )
Le résultat d’une bonne alimentation dépend de la capacité de vos engagements. 
Vous devez éviter les aliments susceptibles de déclencher des crises chez vous et mettre en danger votre santé comme les sauces industrielles contenant des perturbateurs endocriniens, les plats cuisinés, les soupes industrielles, les fromages fermentés, les viandes fumées.
Prenez le temps de lire les étiquettes.
Dans ce livre vous trouverez plusieurs types de régimes alimentaires pour éviter l’obésité, l’hypertension, le diabète, les inflammations.
Vous devez rechercher l’équilibre acido-basique de votre corps (voire le chapitre en référence)
Privilégiez certains types d’aliments : 
Les aliments alcalins en priorité : 
· Les huiles végétales bio pressés à froid
· Les légumes (aubergine, christophine, haricots verts…)
· Les fruits secs (amandes, noisettes, noix de cajou…)
· Banane
· Les eaux minérales alcalines
*Les aliments acides sont à éviter le plus que possible, par exemple : 
· La tomate sous toutes ses formes
· Les agrumes (pamplemousse, orange, mandarine …)
· Le miel et le vinaigre
· Les fruits très vert (les pommes granite…)
· Les charcuteries, les viandes, les conserves, 
· Les fromages fermenté (camembert….)
· Le café, les jus industriels, les thés
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