
Est-ce le  beau temps? Est-ce l’environnement? 
Ou tout simplement le contexte dans lequel nous 
vivons qui, par contraste, nous signale furtive-
ment le chemin de l’espoir qui revient? 
A force d’entendre sur tous les tons, au travers 
de tous les médias que la crise est là, on avait fini 
par vraiment y croire!  
Or, tous les indicateurs internationaux nous mon-
trent aujourd’hui qu’il serait fâcheux de rentrer 
tête baissée dans de telles considérations, car le 
bout du tunnel se fait jour…  
Bien sûr, il ne faut pas oublier les milliers de per-
sonnes rejetées par les grosses entreprises qui 
profitent du phénomène pour l’amplifier et l’utiliser 
afin de faire apparaître de colossaux déficits dûs, 
principalement, aux  primes empochées par les 
dirigeants…  
Mais je crois, qu’il faut regarder plus avant et pro-
fiter du soleil pointant pour se ressourcer et récu-

pérer l’énergie qui nous manque. N’est-il pas ur-
gent de faire siennes les valeurs de partage, 
d’entraide et de solidarité que chacun possède 
au fond de lui.  
Dévoiler au grand jour le trop plein d’idées, de 
créativité que l’on a gardé enfoui ...pour des jours 
meilleurs. Se donner les moyens de la nouveau-
té, de l’originalité et du changement de la décou-
verte dont nous avons tous, incroyablement be-
soin. 
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Infos : 
Soins infirmiers à domicile et au cabinet 

Tous les jours  
14, rue Charlionnet  33400 Talence 

0699453400 
 

Permanence d’ouverture  
produits aromatiques et renseignements  

du lundi au vendredi de 14 à 16h  

Catherine VALLEE    Port: 06-09-02-18-67  
 Email: cat.vallee@gmail.com  

L’enseignement proposé par 
L’Ecole PLENITUDE  met l’accent 
sur la psychologie humaniste, l’art 
thérapie évolutive®, la pensée sym-
bolique et l’épanouissement de l’ê-
tre. 
Les formations vous permettent 
d’entrer dans la relation d’aide en 
stimulant vos facultés créatives 
analytiques et intuitives. Elles s’a-
dressent aux personnes souhaitant 
devenir thérapeutes et aux profes-
sionnels (psychothérapeutes, psy-
chologues, coaches, éducateurs, 
enseignants, infirmières, etc.) qui 
veulent développer leurs compéten-
ces et intégrer l’art thérapie et/ ou 
l’approche évolutive dans leur prati-
que. Elles sont également ouvertes 
aux personnes souhaitant réaliser  
un travail sur elles-mêmes. 
Nos cadres de référence théori-
ques et pratiques  sont l’analyse 
symbolique, la Psychosynthèse et 
la psychologie humaniste (voir As-
sagioli, A. Maslow, C.G. Jung). La 
méthode de l’art thérapie évolutive® 
a été élaborée par Marie-Odile Brê-
thes, auteur du Dessin Guérisseur , 
édité en l’an 2000 aux éditions Oria-
ne. En pleine expansion, cette thé-
rapie permet à chaque personnalité 
de trouver sa voie d’épanouisse-
ment, d’adapter   son outil (dessin, 
parole, écriture, sculpture, danse, 
peinture…)  et de trouver son pu-
blic.  Les 2 premières années insis-
tent sur la compréhension des des-
sins et la psychologie personnelle ; 
la 3e année élargit l’enseignement 
aux archétypes, aux mythes, à la 
psychologie  des groupes, ainsi 
qu’à l’installation de sa propre  créa-
tivité d’artiste. 

Extrêmement dynamique , l’art 
thérapie évolutive® remet l’être 
humain en phase avec ses projets 

et ses désirs créateurs. Elle s’a-
dresse aussi bien aux adultes 
qu’aux enfants, aux personnes 
âgées, aux adolescents, aux per-
sonnes en quête de changements, 
ou dans des moments difficiles de 
leur vie professionnelle…  

Un certificat est délivré à l’issue 
de chaque cycle sous certaines 
conditions ; programme sur de-
mande . 

Stage d’été 2009 

Joie – Découverte des Symboles 
Ressourcement – Créativité  

S'ouvrir à la Créativité, s’initier au 
Qigong 

Du 5 au 10 juillet, en Aveyron -  
Participation de 390€ 

Destinés aux personnes intéres-
sées par les symboles, la psycholo-

gie  et l’art, aussi bien qu’à ceux qui 
pratiquent déjà l’Art Thérapie Evolu-
tive® ; aucune pratique artistique 
requise. 
En Aveyron : Dans un magnifique 
cadre naturel, l’accueil se fait en 
chambres d’hôtes, en studio ou en 
gîte, à proximité de Figeac, 
Conques, Rocamadour, et de la 

Dordogne. Nous travaillons dans 
une  salle ouverte ou dans le 
parc. Les repas sont élaborés 
avec les produits biologiques 
issus du jardin. Les exercices de 
Qigong se déroulent dans le 
parc. 
Renseignements, modalités 
d’inscription et tarifs des loge-
ments sur demande ; possibili-
té de camping ;  

Conférence 
jeudi 14 mai  

20h, Centre A Vie Zen Talence, 
entrée libre 

Stage 
Samedi 23 mai 

9h-16h30 
*Masculin -Féminin :  

*Accomplir le Mariage 
intérieur  

*Etre à l’aise avec ses 
qualités féminines et 

masculines 

*Savoir les identifier et 
vivre le couple intérieur  
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Art thérapie Évolutive 1 

Réflexologie 2 

Yoga méditatif 2 

Modelage et  maquillage 2 

Elixirs floraux 3 

Planning du mois 4 

Exposition 4 

Edito                                                                1   

Aromathérapie 2/3 

Soins énergétiques 3 

Conseil du mois 4 



Tous les mardis de 19H à 21H ��������	
���
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Martine ALLARD 06.87.34.28.87 
martmed@club-internet.fr 
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Laurence Gally 06 76 07 92 99 
galoreflexo@club-internet.fr  

L’école de Michel Odoul, forme les 
praticiens à être à l'écoute des causes 
émotionnelles qui ont entraîné la maladie 
ou le symptôme. En effet, chaque organe 
correspond à une émotion. Par exemple, 
une douleur sur un point correspondant au 
méridien "rein" indiquera bien souvent une 
peur.  

La réflexologie apporte au receveur 
une relaxation intense qui libère le corps 
de toutes les tensions inutiles, favorisant 
du même coup le relâchement musculaire. 
Ce qui en fait aussi un atout précieux par 
rapport à l'anxiété, l'hypertension, l'insom-
nie, et certaines maladies de peau qui ont 
une composante nerveuse, tel l'eczéma.  

La réflexologie permet ainsi au corps 
et à l'esprit de se régénérer, de renforcer 
ses défenses et donc de mieux répondre 
aux agressions. 
 
Cette technique permet de soulager les 
maux de tête. Bien sûr le praticien devra 
toujours s'interroger sur leur cause. Mais 
qu’ils soient liés à une mauvaise circula-
tion sanguine dans le cerveau, ou qu’ils 
soient d’origine hépatique ou ophtalmique  
la réflexologie en relançant la circulation 
sanguine, en permettant de drainer le foie 
ou en travaillant sur les nerfs optiques est 
très efficace pour atténuer les maux, voire 
aider à les faire disparaître.  

Elle est également efficace sur l'appa-
reil urinaire, notamment en cas de cystite, 
de spasmes de la vessie; sur l'appareil 
respiratoire pour les bronchites chroni-
ques, l'asthme … 

Elle agit également sur la circulation 
de la lymphe, ce qui a un impact sur l'in-

fection des oreilles ou de la gorge; sur la 
fatigue chronique, les œdèmes, les jam-
bes lourdes, le système digestif brûlures 
d'estomac, la constipation. 

 
La réflexologie équilibre le système 

endocrinien. Cette méthode est utile face 
aux troubles et pathologies de l'appareil 
reproducteur,déficit de production des 
hormones sexuelles féminines ou masculi-
nes, douleurs menstruelles, cycles irrégu-
liers, kystes gynécologiques. 

 
Dans la mesure où la réflexologie  

vise également à localiser les tensions, 
elle est efficace pour soulager les maux 
du système osseux et musculaire qui s'ex-
priment souvent par des douleurs, au ni-
veau des vertèbres cervicales, des lom-
baires, des épaules … Elle atténue donc 
aussi les algies, ou douleurs, liées à l'ar-
throse, aux sciatiques … 

Mais surtout grâce à la réflexologie, le 
corps reçoit des informations pour se soi-
gner lui-même, elle favorise le processus 
d’auto guérison. 
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Le bien être intérieur 
"Désormais nous avons tous réalisé qu'à 
l’intérieur de nous résident la paix, la 
beauté, la gloire de notre être. C’est un 
océan que tout cela. Nous ne pouvons 
pas le rechercher à l’extérieur de nous, 
nous devons aller à l’intérieur de nous, ce 
que nous appelons état méditatif, vous le 
recherchez et vous le découvrez. C’est 
comme lorsque vous avez soif, et que 
vous allez vers une rivière ou un océan et 
que vous essayez d’apaiser votre soif.  

Mais même l’océan ne peut pas vous don-
ner de l’eau douce. Alors comment tout ce 
qui est autour de vous peut vous donner 
cette chose profonde à l’intérieur ? Vous 
essayez vainement de la trouver à l’exté-
rieur, mais ce n’est pas là que vous la 
trouverez. Elle est à l’intérieur, absolu-
ment à l’intérieur. Et c’est très simple par-
ce que cela nous appartient, elle est à 
notre portée, juste là. Tout ce que vous 
avez pu faire autrefois, sortir pour trouver 
du bonheur, le soit disant bonheur, la soit 
disant gloire des pouvoirs mondains et 
des possessions mondaines, il faut main-
tenant faire l’inverse. Vous devez aller à 
l’intérieur de vous-mêmes ». 

Entrée gratuite 
tous les mardis de 19H à 21H 

tél. 06.22.07.47.29  

 
 

 

  
 
 
 
 
Vous désirez améliorer votre image, vous souhai-
tez séduire et faire la différence, vous voulez une 
mise en beauté pour un événement, vous recher-
chez une certaine harmonie, vous avez envie de 
prendre soin de vous. 
Osez faire de votre maquillage un allié en toutes 
circonstances 
Vie privée, travail, recherche d'emploi, rencontre, 
soirée, mariage, anniversaire… 
 

Anne-Marie vous propose de vous initier à l'art du 
maquillage ou de vous maquiller 
en fonction de vos couleurs (yeux, teint, cheveux), 
de votre âge, 
de votre mode de vie ou de l'évènement prévu, 
afin de vous révéler. 
Apprenez les bons gestes qui vous mettent en 
valeur. 

Révéler votre beauté, vous n'en se-
rez que plus belle. 

 

Auto-maquillage : 50 € (1h15) 
Maquillage pro : à partir de 30 € 

Relaxation faciale et maquillage (+1h): 60 € 
 

Parce-que vous êtes unique, 
vous trouverez une prestation adaptée à votre 

personnalité et vos envies 
sur www.amattitude-maquillage.com  

 

Et toujours pour vous ressourcer 
Le modelage sensoriel et égyptien. 

www.amattitude-relaxation.com  
 

N’hésitez pas à contacter 
 Anne Marie au 06 42 83 28 87 

Auto-maquillage et  
modelage corporel 

N'oubliez pas les huiles essentielles, pour vos prochains voyages 
Pourquoi ne pas simplement emmener dans vos valises quelques indispensables… des hui-
les essentielles pour vous aider à dépasser les divers aléas, accompagnées de quelques 
compléments comme du charbon végétal et des probiotiques et peut-être quelques granules 
homéopathiques . 
Voici une trousse concoctée pour les premiers soins de voyage. Les huiles essentielles ont 
une grande portée thérapeutique, certaines peuvent être bactéricides tout en étant virucides, 
fongicides, antiparasitaires et immunostimulantes… Composée de douze huiles essentielles 
et deux huiles végétales, elles vous seront très utiles pour leur rapidité à soigner troubles 
gastro-intestinaux, coup de soleil, éraflures, maux de jambe, saignement, mal aux dents, mal 
de cœur, mal de transport, ampoule au pied, jambe lourde, moustiques, …   
                                                                                                                 Suite pas suivante �  
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Basilic  pour les problèmes digestifs, le mal des 
transports, l'anxiété, les douleurs inflammatoires… 
Cannelle de ceylan pour les infections bactérien-
nes, parasitaires, virales… 
Eucalyptus citronné  pour les inflammations mus-
culo-articulaires, les démangeaisons, la chasse 
aux moustiques,… 
Géranium rosat pour les épistaxis, mycoses, coli-
tes, rhumatismes, inflammations cutanées 
HV de rose musquée pour tous les soins cuta-
nées… 
HV de millepertuis pour les inflammations cuta-
nées… 
Laurier noble pour les inflammations et infections 
buccales, les infections cutanées et les crampes…  
Lavande vraie pour les crampes, les problèmes 
cutanées, le stress, les nausées… 
Lavande aspic pour les piqures d'animaux véni-
meux, problèmes cutanées, 
Menthe poivrée pour les problèmes digestifs, cé-
phalées, coups, traumatismes… 
Origan  pour les parasites, les infections,…  
Sarriette des montagnes  pour les plaies infec-
tées, les parasites, les inflammations musculo-
tendineuses 
Tea-tree pour les parasites, lésions cutanées,  
Verveine citronnée pour les inflammations, le 
stress, les parasites… 
Les probiotiques seront indispensables, pris en 
prévention, ils vous éviteront bien des problèmes 
en renforçant votre flore bactérienne ce qui donne-
ra force et vitalité à votre système immunitaire. le 
charbon végétal activé  absorbe les toxines, les 
microbes, les bactéries et les élimine du corps!  En 
prendre aux premiers symptômes tels qu’un mal 
de ventre, de diarrhée, etc. En ce qui concerne 
l’homéopathie, consulter votre médecin  

� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � 
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Brigitte Barbaudy-Ngoma  
06.28.62.12.69 

Evelyne LEDERNE tel 0615828624  �	
�
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Phénomène de mode? Curiosité? Prise 
de conscience? Retour à des méthodes 
anciennes? 
Qu’entend-on par énergie. Voici quelques 
définitions: 
  -Force, puissance d’action (Hachette®) 
  -Principe d’action, force qui permet d’agir 
ou de réagir, puissance (dictionnaire de la 
langue française®) 
  -Force et fermeté dans l’action; Vitalité 
physique (Robert®) 
L’énergie est une force qui se manifeste 
sous différentes formes: calorifique, électro-
magnétique, électrique, nucléaire, mécani-
que, chimique etc… 
Pour exemples: La chaleur du soleil, les 
marées rythmées par l’attraction de la Lune 
et les forces d ‘attraction entre deux pôles 
d’aimants qui ne donnent aucune sensation 
quand on passe ses mains entre eux et 
pourtant … A partir de ces quelques défini-
tions, nous comprenons que nous sommes 
entourés d’énergies, que des corps produi-
sent de l’énergie et que des échanges d’é-
nergie sont donc possibles.  
 

Quatre règnes forment notre Monde, le mi-
néral, le végétal, l’animal et l’humain. Tous 
sont producteurs d’énergie. 
Quand nous avons une infection, nous pou-
vons nous retrouver au fond d’un lit avec de 
la fièvre. L’élévation de la température est 
une énergie calorifique ayant pour but de 
combattre l’infection.  
Il est donc simple de comprendre que le 

corps humain produit de l’énergie.  
Les corps produisent mais peuvent recevoir 
de l’énergie. Nous avons tous entendu parlé 
ou connu une personne qui, avec ses mains 
pouvait corriger un problème sur un corps 
humain (un eczéma, une douleur rebelle, 
une brûlure…).  
A partir de cette constatation, les scientifi-
ques ont eux, expliqué que si un corps pro-
duisait de l’énergie, la cellule produisait de 
l’énergie.  
 

L’inventeur de la méthode 
de soin la TRAME® hu-
maine, Patrick BURENS-
TEINAS, physicien de 
formation, spécialisé dans 
les hautes énergies cons-
tate que notre corps aurait 
pris les caractéristiques 
des 3 mondes. 
  -minéral : la charpente osseuse serait utili-
sée comme mémoire ou transmetteur de 
l’information. 
  -végétal : pouvoir de transmuter,  il trans-
forme l’énergie en matière par la photo syn-
thèse. Le corps humain transforme la matiè-
re en énergie dans les intestins: c’est la 
flore intestinale. 
   -l’animal, représenté par les cellules, 
favorise le mouvement et le transport.  
Notre corps est formé de 4 mille milliards de 
cellules qui s’organisent  et se spécialisent.  
Pour comprendre, les cellules du foie, les 
cellules sanguines remplissent chacune des 

fonctions différentes mais elles sont com-
plémentaires, il y a donc cohérence. Imagi-
nons une ville avec ses services de trans-
port, de production, de nettoyage, de poste, 
de sécurité, notre corps fonctionne ainsi. 
Notre scientifique s’est posé cette question: 
Pourquoi notre corps ne se décompose pas 
de son vivant, alors que mort il se décom-
pose?  
grâce à la cohérence, puisqu’un schéma 
d’information dicte à chaque cellule sa pla-
ce et sa fonction. Comme un canevas, ou 
les fils sont maintenus ensemble, dans un 
ordre précis. La Trame® humaine est un 
ensemble d’informations sur un plan, fixant 
l’organisation de nos cellules, mais aussi 
les minéraux et les végétaux qui participent 
au regroupement. 
 

L’information, l’énergie circule sur le cane-
vas humain d’une manière ondulatoire de 
façon verticale, horizontale ou transversales 
quand tout va bien.  
La trame® permet aussi la conjonction, la 
cohabitation harmonieuse de notre corps à 
l’univers. (unis vers…) 
 

Les soins énergétiques quels qu’ils soient 
permettent à notre corps de retrouver une 
vitalité, une force ou l’unité avec soi. L’éner-
gie circule et elle existe bien. Prenons soin 
de notre Corps, c’est notre première mai-
son. 
 

Pour rentrer dans les arcanes d’une 
langue rien de mieux que de se rap-
procher de son étymologie. Aussi, sau-
tez sur vos dictionnaires à la découver-
te du sens caché du terme muscle… 
Eh oui, le muscle renvoi, par quel mys-
tère, n’en demandez pas trop, à la 
souris .(lat.musculus :petite souris) 
Souris : petit rongeur capable grâce à 
leurs dents acérées  de réduire les 
choses en miettes. Elle renvoi donc à 
la destruction. 

Georges Lahy dans son ABCdaire 
des animaux, à la lumière de la Kabba-
le, renvoi le symbolisme de la souris à 
l’avarice et au dénuement, mais il rap-
pelle que terrorisant les éléphants , 
elles sont devenues le triomphe du 
faible sur le fort. Et comme un symbole 
s’interprète toujours dans son contex-
te, elles peuvent 
être aussi asso-
ciées à l’humilité 
et à la timidité. 
Alors, pour qu’un 
muscle soit dé-
tendu pour être 
dans sa force 
tranquille, pen-
sons à l’orange . 

  

En phytothérapie ses vertus sont toni-
ques, antiscorbutique , antispasmodi-

que et digestive.  
 
Quand est-il d son élixir?  
Philippe Deroide, nous l’indique pour 
le courage et la joie de vivre, rien d’é-
tonnant à cela car son nom est un or-
dre: “souriez à la vie” et nous y recon-
naissons bien son étymologie, c’est 
pourquoi, il indique surtout dans des 
états dépressifs apportant force et son 
énergie pour surmonter les difficultés. 
Pas de hasard, si Gurudas, quant  lui 
le conseille en autre pour détendre les 
muscles. 
Alors ne nous privons pas, mais pen-
sons également à l’élixir de pissenlit  
et au composé détente du laboratoire  

DEVA N°3 Composition : Elixirs floraux de 
Pissenlit d’Arnica et de Poirier.  
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Laurence Gally  
Téléphone : 06 76 07 92 99 

Mail : galoreflexo@club-internet.fr 
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Martine Allard  
Téléphone : 06 87 34 28 87 

Mail : martmedal@sfr.fr 
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��� vous accueille dans un lieu de détente, de soins, d’alternative au bien être. 

 Cet espace héberge en son sein l’association ���
�������
�������
�������
���� pour vous permettre d’aller à la ren-

contre de techniques différentes, par des conférences, des ateliers ou des stages.  
Plusieurs  praticiens  interviennent soit régulièrement, soit de manière ponctuelle pour vous 

mener  vers la connaissance de soi, l’écologie personnelle et la santé préventive. 
 Ce lieu convivial vous permettra également de découvrir des produits de soins naturels (huiles 
essentielles PRANAROM, huiles végétales bio, diffuseurs, élixirs DEVA, simples, tisanes, thés, 
encens Japonais), des cosmétiques et des ouvrages en lien avec les sujets abordés (Michel 
Odoul, Philippe Deroide, Sabina pettitt, ian White,Olivier Lockert,....) 
 Ce bulletin paraît tous les mois pour vous informer des diverses activités qui vous sont propo-
sées.  

Si vous souhaitez le recevoir par mail, n'hésitez pas à nous le faire savoir, nous nous ferons 
un plaisir de vous le faire parvenir. 

lundi � mardi � mercredi � jeudi � vendredi � samedi � dimanche �

    1 2 3 

4 5  YOGA Méditatif 6   7 8 9   10 

11 12 YOGA Méditatif 13    atelier  
  art Thérapie  

14 15 16     17 

18 19 YOGA Méditatif 20 21 22 23    atelier  
  art Thérapie  

24 

25 26YOGA Méditatif 27 
 

28 29 30 31 
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« La Terre nous géométrise » 
Catherine Vallée  
Art thérapeute  

Acrylique et techniques mixtes 
Du jeudi 28 mai au mercredi 17 juin 

14h30 19h 

 
Vous êtes chaleureusement conviés au vernissage 
de l’exposition qui aura lieu le jeudi 28mai, au Ce n-
tre A Vie Zen, à partir de 18h30, en présence de l’ ar-
tiste. 
Travail basé sur l’intuition et le plaisir des matières- acrylique, 
mortiers, papiers de soie, mediums brillants, ma peinture aime 
le mystère et la surprise. Peindre, c’est, transfigurer le réel, 
pourtant déjà magnifique : paysages de mer, (la grande inspi-
ratrice), eaux profondes,  terres de l’estuaire… C’est aussi 
accueillir l’inconnu : la toile achevée peut parler à l’intuition du 
spectateur, révéler une symbolique inattendue, ou simplement 
intriguer, surprendre…. A chacun de se laisser apprivoiser, et  
de permettre au temps d’opérer sa  mystérieuse alchimie! 
 

Exposition 
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Conseil du mois 

Nous allons aborder dans une première phase, les légumineuses.  
Ce sont des aliments de saveur douce et de nature neutre. Seul, le soja 
possède une nature fraiche. Ce sont des aliments très nourrissants que les 
Chinois et bien d'autres peuples dans le monde consomment quasi quoti-
diennement en accompagnement des céréales (riz/soja principalement).  
Les propriétés des légumineuses sont de : 
- reconstituer et soutenir l'énergie et le sang,  
- renforcer la Rate et l'Estomac.  
De plus, certains (comme l'azuki, véritable aliment médicament, les haricots 
noirs) possèdent la propriété d'assécher l'humidité et favoriser la diurèse . 
Ils ont de plus un effet positif sur le transit intestinal et l’arrêt des vomisse-
ments. Elles se consomment de préférence cuites, entières ou réduites en 
purée. Elles peuvent également être moulues en farine. Voici les formes 
classiques d'utilisation des légumineuses :  
- cuites à l'eau (haricots, lentilles, pois…),  
- en purée (le houmous, purée de pois chiche, les l entilles...),  
- en salade, germées (on peut faire germer le soja,  le pois, la fève…),  
- fermentées (la gamme des produits fermentés à bas e de soja).  
Les légumineuses servent souvent d'accompagnement mais peuvent aussi 
être l'ingrédient de base de mets principaux, comme chez nous le cassoulet, 
le petit salé aux lentilles, pour ne citer que les plus connus. Les tandems 
céréales / légumineuses dans beaucoup de régions du globe sont: riz-soja 
en Asie, blé dur (semoule)-pois chiche ou fève au Moyen-Orient, mil-
sorgho en Afrique, céréales variées (blé, avoine, seigle...) et lentilles, 
haricots en Europe. Dans toutes ces associations la légumineuse sert 
d'appoint . Selon la vision occidentale, les légumineuses, riches en lysi-
ne (un acide aminé), complètent à merveille les céréales, qui en sont 
dépourvues. La combinaison judicieuse de protéines végétales 
(céréales + légumineuses) permet, lorsqu'elles sont consommées en-
semble, d'obtenir un taux de protéines assimilables de 30 à 50 % supé-
rieur à celui qu'elles auraient prises séparément. 
Malgré les propriétés exceptionnelles des légumineuses, elles passent ce-
pendant pour être indigestes, provoquer des gaz, contenir des purines et des 
substances indésirables. Il apparaît cependant que les légumineuses sont 
consommées depuis toujours dans bien des pays sans que l'on ait pu obser-
ver de troubles particuliers.  
Simplement, certaines conditions d'emploi soit que nous avons oubliées ou 
que nous ne prenons plus le temps de faire, doivent être respectées : 
consommation modérée, trempage et cuisson suffisamment longs et parfois 
fermentation (soja, haricot...). Il est aussi indiqué de les mâcher longuement, 
pour les rendre plus digestes et éviter d'éventuels ballonnements. L'utilisa-
tion d'aromates (comme la sarriette) au cours de la cuisson favorise égale-
ment leur digestion. 
Enfin, il est important de mentionner que les légumineuses, source majeure 
de fibres, sont considérées comme une aide précieuse dans la prévention du 
cancer du côlon, l'un des cancers les plus répandus. 

Extrait de la diététique du Tao 


