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Priorité aux membres qui s’inscrivent en personne 
le lundi 11 décembre à partir de 13h30.   

AFL  

366 rue Laviolette, Saint-Jérôme (QC) J7Y 2S9 

INSCRIPTIONS Lundi 11 décembre dès 13h30! 

SECTEURS ST-JÉRÔME & BLAINVILLE 

FORMULAIRE D’INSCRIPTION 

 
             
 
 

 

 

 
 

 
 

 

Remplissez le formulaire et retournez-le, en personne, ou par la 
poste, accompagné de votre paiement à l’adresse suivante: 

 

 

 

 

 

⇒ Aucune réservation ne sera prise par téléphone. 

⇒ Le nombre de places est limité, nous vous contacterons pour 

confirmer votre inscription.  Nous avons une liste d’attente. 

⇒ Pour l’aquaforme et la peinture, une seule inscription est permise. 

⇒ Si vous ne pouvez poursuivre vos cours durant la session, 
veuillez s’il-vous-plaît nous en aviser. 

⇒ L'AFL se réserve le droit d'annuler un cours ou activité, sans autre 
responsabilité que de rembourser intégralement les frais d'inscrip-

tion déjà payés.  

⇒ Les membres peuvent assister aux cours et activités dans tous les 
secteurs. 

⇒ Le  prix des cours pour les membres supporteurs est au coût 
non-subventionné.  Veuillez nous contacter pour plus de détails. 

⇒ Le paiement peut être fait en 2 versements.  
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secteur SAINT-JÉRÔME 

Inscriptions lundi le 11 décembre dès 13h30! 
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Quand : Jeudi, 7 décembre, heure d’arrivée à 11h30.   

Lieu :  Casa Grecque, 275 Rue Montigny, Saint-Jérôme, J7Z 5P9  

Coût  : L’Association remettra 10$ à chacun  

des membres atteints pour défrayer une partie du repas.        

Réservation requise : (450) 569-7766 

Apportez votre vin ou votre bière  

Groupe de soutien  

Quand : Les mercredis 31 janvier, 28 février, 28 mars, 25 avril, 30 mai et 27 juin 

   de 13h30 à 15h30. 

Lieu : Centre communautaire Méridien 74, au  181, rue Brière, Saint-Jérôme.  

Salle de conférence « Marc Tremblay » située au sous-sol.  

Entrée par la rue Duvernay.   

Intervenante sociale : Marleine Lamontagne 

Fréquence : Une fois par mois    Coût : Gratuit, membres atteints 

seulement. 

Description :  Groupe d’entraide aux personnes vivant avec la fibromyalgie.  Le but de 
ces rencontres est d’offrir du soutien moral aux personnes qui en ont besoin.  Centrées 
sur l’écoute, ces rencontres mettent l’accent sur le partage d’expériences et d’informa-
tions. Elles sont gratuites et confidentielles. 



 

 

énergie douceur 

 

Quand :  Les lundis du 22 janvier au 7 mai de 14h30 à 15h30 

    **Relâche lundi de Pâques, 2 avril** 

Chargée de cours : Patricia Perreault, Bac. en Kinésiologie. 

Lieu : Studio Yoga Plus, 2012 rue St-Georges à Saint-Jérôme. 

Coût : 45$  (15 semaines)               **MAXIMUM 12 personnes** 

Description : Venez ressentir les bienfaits de l’exercice et repousser la crainte de bou-
ger!  Ce nouveau cours, enseigné par une kinésiologue, permettra d’augmenter votre 
énergie avec des exercices tout en douceur et adaptés à votre condition physique. 
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secteur SAINT-JÉRÔME 

AQUAFORME  

Début : Lundi 22 janvier et mardi 23 janvier 

Lieu :  CPE Le Funambule  

 220, rue Saint-Marc, Saint-Jérôme (entrée par le boul. Jean-Baptiste-Rolland). 
 

Durée : Lundi de 11h à midi du 22 janvier au 7 mai 

 **Relâche lundi de Pâques, 2 avril** 

 Mardi de 13h à 14h du 23 janvier au 1er mai 
 

Coût :  45$  (15 semaines)      **MAXIMUM 12 personnes par groupe** 

Description : Exercices doux adaptés aux personnes atteintes de fibromyalgie. Bain 
tourbillon disponible pour relaxer en eau chaude.  La piscine est d’une profondeur de 4 
pieds et facile d’accès. 

Inscriptions lundi le 11 décembre dès 13h30 ! 
Début des cours à partir du 22 janvier 2018 



secteur SAINT-JÉRÔME 

Étirement en douceur 

 

Quand :  Les mercredis du 24 janvier au 2 mai de 13h30 à 14h30 

Chargée de cours : Catherine Yelle, kinésiologue. 

Lieu : Studio Yoga Plus, 2012 rue St-Georges à Saint-Jérôme. 

Coût : 45$ (15 semaines)            MAXIMUM 12 personnes 

        * Si vous avez un tapis d’exercice, svp apportez-le au cours.* 

Description : Ce cours ciblera le travail de flexibilité et de tonus musculaire dans une 

ambiance de relaxation. Développez plus de souplesse et d’aisance dans votre quoti-

dien. 
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Relaxation, respiration &  

méditation 

Quand :  Les mardis du 23 janvier au 1er mai de 11h00 à midi. 

Chargée de cours : Isabelle Frenette, professeure certifiée Kripalu et massothérapeute 

agréée. 

Lieu : Studio Yoga Plus, 2012, rue St-Georges à Saint-Jérôme. 

Coût : 45$  (15 semaines) (payable en 2 versements) 

Description : Les séances débutent par un exercice de méditation en pleine conscience 

pour se connecter à soi. Nous utilisons ensuite la respiration consciente et profonde 

pour calmer le mental et détendre le corps. Pour diminuer les sensations de douleur, 

nous pratiquons la présence attentive et amicale à chaque partie du corps. Une médita-

tion guidée portant sur la bienveillance et la compassion ouvre progressivement notre 

cœur et augmente sa capacité aimante. 

Inscriptions lundi le 11 décembre dès 13h30! 



 

 

Inscriptions lundi le 11 décembre dès 13h30 ! 
Début des cours à partir du 22 janvier 2018 

secteur SAINT-JÉRÔME 

Quand : Les jeudis du 25 janvier au 3 mai de 13h00 à 14h15 

Lieu : Studio Yoga Plus, 2012, rue St-Georges à Saint-Jérôme. 

Chargé de cours : Guy Béland, Thérapeute en Qi Gong.  

Coût :  45$ (15 semaines)  **MAXIMUM 12 personnes** 

Description : Le Qi Gong renforce et assouplit la structure du corps et optimise les 

fonctions de l’organisme dans le but de favoriser la santé et de promouvoir la longévité.  

Favorise le calme, la sérénité et le lâcher-prise. Faire du Qi Gong c’est apprendre à 

être à l’écoute de soi ! 

Qi gong 

peinture 

Début : Lundi 22 janvier et vendredi 26 janvier 

Lieu : Centre communautaire Méridien 74, au  181, rue Brière, St-Jérôme. Salle de 
conférence « Marc Tremblay » située au sous-sol. Entrée par la rue Duvernay.   
 

Quand : Lundi du 22 janvier au 16 avril de 13h à 16h   

  **Relâche 2 avril, Lundi de Pâques** 

  Vendredi du 26 janvier au 20 avril de 13h à 16h 

 **Relâche 30 mars, Vendredi Saint** 

Chargée de cours : Marcelle Allen, Bacc. Enseignement arts plastiques et artiste. 

Coût :  Groupe du lundi: 36$  (12 semaines)  

 Groupe du vendredi: 36$ (12 semaines) 

   **MAXIMUM 8 personnes par groupe** 
Description : Ateliers qui voyagent à travers des techniques, des procédés diversifiés.  
Peinture acrylique, peinture à l’huile, dessin au crayon et fusain sont au rendez-vous.  
Ouvert à tous, débutant ou avancé.   
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secteur SAINT-JÉRÔME 

Inscriptions lundi le 11 décembre dès 13h30 ! 

CONFÉRENCE 

Quand : Mercredi, 18 avril de 13h30 à 15h30 

Conférencier : Dr. Mathieu Roy, neuropsychologue et professeur de psychologie à  

l’Université McGill. 

Lieu : Centre Notre-Dame au 655, rue Filion, salle #2, à St-Jérôme. 

Membre :  Gratuit       Non-membre :  10 $    

Description : Plusieurs études récentes indiquent que l'exercice physique serait l'une 
des approches thérapeutiques les plus efficaces pour lutter contre la douleur chronique. 
Cependant, nous comprenons encore les mécanismes physiologiques qui expliquent les 
effets bénéfiques de l'exercice sur la douleur. Au cours de cette présentation, Dr. Roy 
résumera les résultats des études les plus récentes sur le sujet (rôle du stress, de l'in-
flammation, et du système nerveux central) dans la perspective de la fibromyalgie.  
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atelier 

Quand : Mercredi, 14 mars de 13h30 à 16h00 

Animation : Andrée West, inf., B.Sc., M. Ed, infirmière-thérapeute, for-

matrice en santé intégrative, auteure. 

Lieu : Centre Notre-Dame au 655, rue Filion, salle #2, à St-Jérôme. 

Membre :  Gratuit       Non-membre :  10 $  

Description : Cet atelier vous permettra de vivre un rituel de pardon transpersonnel, en 
quatre étapes, créé par Olivier Clerc. Il a pour but de guérir notre cœur, de le libérer de 
rancœurs, ressentiments, vieilles rancunes accumulés au fil des années qui nous empê-
chent d’aimer pleinement! Bien sûr, il y a des pardons qui demandent un long proces-
sus. Mais cet atelier peut vous donner l’élan nécessaire pour vous apprendre à pardon-
ner au fur et à mesure, à vous pardonner et ultimement amorcer une démarche plus en 
profondeur pour les personnes qui en ressentent le besoin. 



 

 

secteur SAINT-JÉRÔME 

Inscriptions lundi le 11 décembre dès 13h30 ! 
Début des cours à partir du 22 janvier 2018 
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Venez festoyer avec votre famille et vos amis à l’École hôtelière de Ste-Adèle 
Repas festif, échanges, plaisirs et prix de présences 

Jeudi, 24 mai à 18h  
École hôtelière de Sainte-Adèle, 150 rue Lesage à Sainte-Adèle  

Coût : 60$  (taxes et pourboire inclus). Réservez dès maintenant ! 

Quand : Mercredi, 30 mai de 13h30 à 16h00 

Animation : Annie Robin, fondatrice de la ferme éducative et écologique Panier Nature.  

Lieu : À confirmer. 

Membre :  Gratuit       Non-membre :  10 $  

Description : Cet atelier vous apprendra les bienfaits et le mode de fabrication de la 
fermentation de certains aliments tel la lacto-fermentation de légumes (choucroute, bet-
terave, carotte, etc.) et le kombucha. La personne pourra déguster des produits lacto-
fermentés. 

atelier 

         Nouveau dans la bibliothèque de l’AFL (St-Jérôme) 
                             Alimentation et inflammation 
                  Auteure :  Marie-France Lalancette, Dt. P. 
                             Éditions Le Dauphin Blanc 



 

 

   secteurS BLAINVILLE / 

Ste-Thérèse 

ATELIER 

Quand :  Mardi, 17 avril de 13h30 à 15h30.   

Animation : Geneviève Sirois, herboriste-thérapeute accréditée et formatrice pour La 
Clef des Champs. 
Lieu :  Maison du Citoyen, 37 rue Turgeon, Sainte-Thérèse. Salle D (au sous-sol, ac-

cessible par l’ascenseur). 

Membre :  Gratuit       Non-membre :  10 $    

Description : Une invitation à devenir l’ami de son estomac, lui apporter des aliments 
sains et nutritifs et utiliser les plantes médicinales pour guérir et réduire l’impact des 
irritants et des écarts alimentaires.  Apprenez à soulager, soutenir et stimuler ce systè-
me. 

Inscriptions lundi le 11 décembre dès 13h30 ! 

 

 

Quand :  Mardi, 15 mai de 13h30 à 15h30 

Animation : Suzanne Landry de Gaïa Cosma  

Lieu :  Maison Lachaîne, 37 rue Blainville Ouest, Salle 2, Ste-Thérèse 
Membre :  Gratuit       Non-membre :  10 $    

Description : Qu’est-ce qu’une roue de médecine? Comment l’utiliser 
Comment monter notre roue de médecine, cérémonies qui y sont associées. 
Comment ouvrir un espace sacré ? Les 4 directions: leurs archétypes, leurs plantes sa-
crées, leurs couleurs et les attributs de chacune (selon la roue Cheyenne/Algonquine). 

ATELIER 

Cours d’exercices adaptés dans votre secteurCours d’exercices adaptés dans votre secteurCours d’exercices adaptés dans votre secteurCours d’exercices adaptés dans votre secteur    

Pour les membres atteints des secteurs autres que St-Jérôme et Mont-Laurier, 
veuillez prendre note que l’association vous aidera à couvrir 50% des frais 
d’inscription pour un cours d’exercices adaptés à vos besoins jusqu’à concur-
rence de 60$ maximum. Une preuve d’inscription devra être jointe à votre de-
mande de remboursement. 
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Inscriptions dès lundi 11 décembre ! 1-877-705-7766 
Début des cours à partir du 22 janvier 2018 

SECTEUR Mont-Laurier 
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Groupe de soutien  

Quand : Les mercredis 7 février, 7 mars, 4 avril, 2 mai et 6 juin de 13h30 à 15h30 

Lieu : Hôtel Super 8, 110 boul. A-Paquette, Mont-Laurier. 

Intervenante sociale : Ginette Lefebvre, travailleuse sociale.  

Fréquence : Une fois par mois     

Coût : Gratuit, membres atteints seulement. 

Description :  Groupe d’entraide pour les personnes vivant avec la fibromyalgie. Le but 

de ces rencontres est d’offrir du soutien moral aux personnes qui en ont besoin. Cen-

trées sur l’écoute, ces rencontres mettent l’accent sur le partage d’expériences et d’in-

formations. Elles sont gratuites et confidentielles. 

 

 

 

 

Quand : Jeudi, 14 décembre arrivée à 11h30.   

Lieu :  Au Vieux Duluth, 1080, boul. Albiny-Paquette, Mont-Laurier. 

Coût  : L’Association remettra 10$ à chacun des membres atteints 

pour défrayer une partie de votre repas.        

Pour réserver : 1-877-705-7766 

Apportez votre vin ! 



 

 

Atelier d’Arts 

Quand : Les mardis du 23 janvier au 10 avril de 13h00 à 16h00 

Lieu :  443, rue Cartier, Mont-Laurier. 

Chargée de cours : Gisèle Richer, artiste en arts visuels, peintre. 

Coût : 36 $   (12 semaines)        **MAXIMUM 10 personnes** 

Description : Atelier qui voyage à travers des techniques, des procédés diversifiés.  

Peinture acrylique, aquarelle, encre de chine, peinture sur textile et sur verre, gra-

vure sur styromousse et sur caoutchouc ainsi que la reliure sont au rendez-vous.  

Ouvert à tous, débutant ou avancé.  Aucun matériel requis.  

secteur mont-Laurier 

Inscriptions dès lundi 11 décembre ! 1-877-705-7766 

Quand : Les lundis du 22 janvier au 16 avril de 13h30 à 15h00. 

    **Relâche 2 avril, lundi de Pâques** 

Animation : Hélène Langlois, professeure de chant. 

Lieu : 3539, rue Eugène-Trinquier, Mont-Laurier, J0L 3G4. 

Coût : 36$ (12 semaines)   **MAXIMUM 7 personnes** 

Description :  Chanter, respirer, s’exprimer, exister.  Étant un merveilleux outil d'ex-

pression, le chant permet la libération de nos blocages et de nos tensions émotives et 

physiques. Chanter est aussi un moyen formidable pour renouer avec soi, se ré-

harmoniser intérieurement. Cet atelier offre un moment axé sur le plaisir et la possibili-

té d’exprimer ce qui vibre en vous.  

Chanter pour le plaisir  
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sECTEUR Mont-Laurier 

Quand :  Les jeudis du 15 mars au 31 mai de 13h00 à 14h.     

Chargée de cours : Jeanne-Mance Forget, professeure de yoga et méditation. 

Lieu : Centre de Santé Naturelle  

 335, boul. Albiny-Paquette, Mont-Laurier. 

 

Coût : 36$  (12 semaines)   **MAXIMUM 9 personnes** 

Description :  

Exercices de Pranayama (respiration consciente).  

Exercices de stretching (souplesse, renforcement musculaire et détente). 

Méditation guidée.  

Santé-force-équilibre 
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Quand : Les vendredis du 26 janvier au 18 mai de 11h30 à 12h30 

    **Relâche le 30 mars, Vendredi Saint** 

Lieu : Piscine municipale, 795 Rue Alix, Mont-Laurier.  

Coût : Membres : 48$   Membres supporteurs : 96$       

Durée : 16 semaines 

Description : Exercices doux adaptés aux personnes atteintes de fibromyalgie. 

AQUAFORME 

Inscriptions dès lundi 11 décembre ! 1-877-705-7766 
Début des cours à partir du 22 janvier 2018 



 

 

secteur Mont-Laurier 

Inscriptions dès lundi 11 décembre ! 1-877-705-7766 
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Quand : Mercredi, 25 avril de 13h00 à 15h30 

Animation : Annie Robin, fondatrice de la ferme éducative et écologique Panier Nature.  

Lieu : Hôtel Super 8, 110 boul. A-Paquette, Mont-Laurier. 

Membre :  Gratuit       Non-membre :  10 $  

Description : Cet atelier vous apprendra les bienfaits et le mode de fabrication de la 

fermentation de certains aliments tel la lacto-fermentation de légumes (choucroute, bet-

terave, carotte, etc.) et le kombucha. La personne pourra déguster des produits lacto-

fermentés. 

 

atelier 

Quand : Mercredi, 21 février de 13h00 à 16h00 

Animation : Guylaine Ducharme, Hypnothérapeute diplômée, Maître PNL. 

Lieu : Hôtel Super 8, 110 boul. A-Paquette, Mont-Laurier. 

Membre :  Gratuit  (membres seulement) 

Description : Par la prise de conscience des nos propres mécanismes internes de dé-

clenchement du stress, des outils vous seront proposés pendant cet atelier pour mieux 

les gérer et harmoniser votre corps et votre esprit . 

atelier 



 

 

secteur Mont-Laurier 
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atelier 

Quand : Mercredi, 30 mai de 13h00 à 15h30 

Animation : Andrée West, inf., B.Sc.., M. Ed, infirmière-thérapeute,  

formatrice en santé intégrative, auteure. 

Lieu :  Hôtel Super 8, 110 boul. A-Paquette, Mont-Laurier. 

Membre :  Gratuit       Non-membre :  10 $  

Description : Cet atelier vous permettra de vivre un rituel de pardon transpersonnel, en 
quatre étapes, créé par Olivier Clerc. Il a pour but de guérir notre cœur, de le libérer de 
rancœurs, ressentiments, vieilles rancunes accumulés au fil des années qui nous empê-
chent d’aimer pleinement! Bien sûr, il y a des pardons qui demandent un long proces-
sus. Mais cet atelier peut vous donner l’élan nécessaire pour vous apprendre à pardon-
ner au fur et à mesure, à vous pardonner et ultimement amorcer une démarche plus en 
profondeur pour les personnes qui en ressentent le besoin. 

 

 
 

Venez festoyer avec votre famille et vos amis à l’École hôtelière de Ste-Adèle 
Repas festif, échanges, plaisirs et prix de présences 

Jeudi, 24 mai à 18h  
École hôtelière de Sainte-Adèle, 150 rue Lesage à Sainte-Adèle  

Coût : 60$  (taxes et pourboire inclus). Réservez dès maintenant ! 

Inscriptions dès lundi 11 décembre ! 1-877-705-7766 
Début des cours à partir du 22 janvier 2018 



 

 

Quand : Les mercredis 7 février, 7 mars, 4 avril, 2 mai et 6 juin  de 13h30 à 15h30 

Lieu : Hôpital de l’Annonciation au 1525, Principale N. à Rivière Rouge.   

           **Salle Walter Local S-223 ** 

Intervenante sociale : Marleine Lamontagne  

Fréquence : Une fois par mois.   

Coût : Gratuit, membres atteints seulement. 

Description : Groupe d’entraide aux personnes vivant avec la fibromyalgie.  Le but de 
ces rencontres est d’offrir du soutien moral aux personnes qui en ont besoin.  Ces ren-
contres, centrées sur l’écoute, mettent l’accent sur le partage d’expériences et d’infor-
mations. Elles sont gratuites et confidentielles. 

Groupe  

de soutien 

  
SECTEUR rivière-rouge 

Inscriptions dès lundi 11 décembre ! 1-877-705-7766 

Cours d’exercices adaptés dans votre secteurCours d’exercices adaptés dans votre secteurCours d’exercices adaptés dans votre secteurCours d’exercices adaptés dans votre secteur    
 

Pour les membres du secteur Rivière-Rouge, veuillez prendre 

note que l’association vous aidera à couvrir 50% des frais 

d’inscription pour un cours d’exercices adaptés à vos besoins 

jusqu’à concurrence de 60$ maximum.  Une preuve d’inscrip-

tion devra être jointe à votre demande de remboursement. 
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Secteurs Mt-Tremblant/      
sainte-Agathe 

Groupe de soutien 

Quand : Les mardis 16 janvier, 13 février, 13 mars, 10 avril, 8 mai et 12 juin 

    de 13h30 à 15h30 

Lieu : Hôtel de Ville de Mont-Tremblant, salle de la Cour municipale, 

           1145, rue de St-Jovite à Mont-Tremblant. 

Intervenante sociale : Marleine Lamontagne 

Fréquence : Une fois par mois       

Coût : Gratuit, membres atteints seulement. 

Description :  Groupe d’entraide aux personnes vivant avec la fibromyalgie.  Le but de 
ces rencontres est d’offrir du soutien moral aux personnes qui en ont besoin.  Centrées 
sur l’écoute, ces rencontres mettent l’accent sur le partage d’expériences et d’informa-
tions. Elles sont gratuites et confidentielles. 

Inscriptions dès lundi 11 décembre ! 1-877-705-7766 

Cours d’exercices adaptés dans votre secteurCours d’exercices adaptés dans votre secteurCours d’exercices adaptés dans votre secteurCours d’exercices adaptés dans votre secteur    
 

Pour les membres des secteurs Ste-Agathe & Mont-Tremblant, 

veuillez prendre note que l’association vous aidera à couvrir 

50% des frais d’inscription pour un cours d’exercices adaptés à 

vos besoins jusqu’à concurrence de 60$ maximum.  Une preuve 

d’inscription devra être jointe à votre demande de rembourse-

ment. 
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Les Cercles de Pardon ont été créés par Olivier Clerc, français 
d’origine suisse, auteur et traducteur prolifique notamment de 
l’œuvre de Miguel Ruiz : «Les Quatre Accords Toltèques». 
Pour créer ce rituel, Il s’est entre autres inspiré de son par-
cours vécu lors d’un stage animé par Don Miguel Ruiz au 
Mexique en 1999. En 2012, il animait son tout premier Cercle 
à Cluny, en France. Depuis ce temps, il a formé plusieurs ani-
mateurs en provenance de différentes parties du monde et les 
Cercles se multiplient un peu partout sur la planète ! En no-
vembre dernier, il formait au Québec, 16 animateurs de Cer-
cles de Pardon dont Andrée West. 

Au sujet des Cercles de Pardon… 

    Il s’agit d’un rituel de pardon transpersonnel, d’une durée moyenne de 3 heures, vécu 
en 4 étapes. Ce rituel tout simple, mais hautement efficace, a pour but de guérir nos pro-
pres blessures, de libérer notre cœur des rancunes, rancœurs, ressentiments ou même des 
sentiments de haine que nous avons accumulés au fil des années. Tout cela nous empê-
che d’aimer pleinement ! En se libérant, cela nous permet de nous ouvrir à l’amour, de 
retrouver notre liberté et notre pouvoir et de découvrir notre vraie nature ! C’est donc 
une invitation à s’alléger de façon à passer d’une conscience victime à une conscience 
créatrice ! Fait à noter, il s’agit avant tout d’un atelier expérientiel  où nul n’a besoin de 
raconter son histoire ! De plus, comme dans cet atelier l’accent est avant tout mis sur 
l’expérimentation plutôt que sur la théorie, une bibliographie est remise afin de permet-
tre aux participants d’approfondir les différentes notions entourant le pardon. 
 

 

Madame Andrée West viendra nous entretenir sur les cercles de pardon :   

Mercredi, 14 mars prochain à Saint-Jérôme 

et  

Mercredi, 30 mai à Mont-Laurier 

Voir p.7 et p.14 pour tous les détails.   

Réservez votre place à l’avance! 

Les Cercles de PardonLes Cercles de PardonLes Cercles de PardonLes Cercles de Pardon    
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 La lacto-fermentation est un phéno-
mène qui transforme le sucre d’un aliment 
en acide lactique et qui améliore la valeur 
nutritive, la saveur et la digestibilité. Les 
aliments lacto-fermentés contrairement à 
bien d'autres procédés de conservation, res-
tent des aliments riches en enzymes qui 
facilitent le travail du système digestif, ce 
sont des aliments vivants. 

 

La lacto-fermentation (comme la germina-
tion) modifie certains constituants des ali-
ments, augmentant leur valeur nutritive 
et enzymatique, facilitant leur digestion, 
et contribuant à la bonne santé des intes-
tins. Elle rend les aliments comme partiel-
lement pré-digérés, transformant les gros-
ses molécules organiques en molécules 
plus petites. Elle facilite l'assimilation des 
amidons et des protéines par l'organisme 
et en scindant les protéines crues en acides 
aminés aisément assimilables et les ami-
dons et les sucres complexes en sucres sim-
ples. 

 

Elle rend les fibres des aliments moins 
irritantes pour les intestins, ce qui est très 
apprécié des personnes à l'organisme fragi-
le qui ont des difficultés à digérer les crudi-
tés à cause des fibres trop dures. Les pro-
duits lacto-fermentés consommés crus nous 
apportent des bactéries précieuses favo-
risant l'équilibre physiologique de la flore 
intestinale. Un fonctionnement optimum 
des intestins favorise un bon état de santé. 
La lacto-fermentation est un excellent mo-
de de conservation, elle acidifie, modifie le 

goût de l'aliment et surtout enrichit les ali-
ments augmentant leur teneur vitamini-
que en créant de nouveaux nutriments : 
vitamines (dont de la vitamine C, des vita-
mines du groupe B dont la B12, de la vita-
mine K et de la provitamine A), minéraux 
et oligo-éléments et en augmentant la 
quantité des lacto-baciles (de bonnes bacté-
ries naturelles). 

 

Lors de la lacto-fermentation, les phytates 
présentes dans les enveloppes des céréales 
et des légumineuses, qui sont des inhibi-
teurs d'enzymes particulièrement agressifs 
pour les réserves calciques humaines, se 
trouvent détruites. C'est ce qui se passe lors 
de la panification au levain naturel. 

 

On attribue à l'acide lactique des vertus fa-
vorables au renforcement des défenses 
immunitaires, il s'oppose au développe-
ment de bactéries pathogènes responsables 
de la putréfaction. Les aliments lacto-
fermentés aident à lutter contre les problè-
mes intestinaux (ils participent à la régula-
risation du transit et à la désinfection de 
l'intestin), mais aussi la fatigue, le scorbut, 
l'anémie (les produits lacto-fermentés en-
trainent une meilleure assimilation du fer) 
et de graves maladies (typhus, tuberculose, 
choléra...). Les produits lacto-fermentés 
sont une mine de vitamines, minéraux, oli-
go-éléments et enzymes, ils accompagnent 
favorablement les traitements contre les 
cancers et contribuent à une meilleure assi-
milation des vitamines par la flore intesti-
nale. 

Avantages de la lacto-fermentation 
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Les procédés industriels qui consistent à 
conserver des légumes simplement dans du 
vinaigre sans lacto-fermentation préalable 
n'apportent pas les avantages pour la santé 
que nous offrent les conserves lactofermen-
tées faites maison. Evitez également les 
produits fermentés par des enzymes mani-
pulés génétiquement. Optez pour du "fait 
maison" ou du bio. 

 

Qui peut consommer des produits lacto-
fermentés ? 
Les produits lacto-fermentés conviennent 
normalement à tous. Les personnes attein-
tes d'allergie aux levures ou de candida al-
bicans et autres candidoses demanderont 
l'avis de leur médecin ou de leur naturopa-
the avant de consommer des produits fer-
mentés et lacto-fermentés. 

 

Selon la classification d'Edmond Bordeaux
-Skezely, les produits lacto-fermentés sont 
des aliments à haute vitalité bio-actifs. 
Comme les graines germées, ces aliments 
consommés crus conviennent parfaitement 
pour les personnes qui choisissent une ali-
mentation vivante. 

 

Ils apportent aussi la vitamine B12 dont est 
souvent carencée l'alimentation végétalien-
ne. 

 

Pour conserver au chou toute sa vitalité, il 
est préférable de manger la choucroute 
(faite maison ou bio) crue, elle vous ap-
portera de la vitamine C, du calcium, du 
magnésium et des oligo-éléments. En 
consommer 1 à 2 c. à s. à jeun le matin, 
éventuellement additionnées de quelques 
gouttes d'huile vierge de qualité, favorisera 
le confort intestinal. La choucroute crue se 

mêle bien aux salades, au chou vert râpé, 
aux pommes râpées crues, aux noix, aux 
carottes râpées, etc. 

 

Pour profiter de leurs effets bénéfiques, 
consommez 2 à 3 c. à s. d'aliments lacto-
fermentés crus de préférence chaque jour, 
en début de repas. Vous pouvez aussi boire 
des jus de légumes lacto-fermentés 
(comme celui de betterave). Ajoutez des 
légumes lacto-fermentés crus dans n'impor-
te quelle salade, ou des produits lacto-
fermentés dans les soupes, les potages, les 
crèmes, les sauces, ou mélangez-les à vos 
jus des légumes. 
Introduire dans les menus les aliments lac-
to-fermentés permet d'apporter à l'organis-
me un excellent potentiel d'énergie. La ré-
gularité de consommation d'un peu de pro-
duits lacto-fermentés sera plus bénéfique à 
la santé que d'une prise quantitativement 
importante mais occasionnelle. 
 
Source : http://www.cfaitmaison.com/
culinaire/richesse-lacto.html 
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Chai de Noël 

Cette tisane réchauffera vos cœurs, vos esprits et vous donnera de l’énergie 
vitale tout en prenant soin de votre système digestif! Elle réconforte, active 
le feu et ne contient aucune théine. Profitez-en pour la partager en famille 
après une longue marche hivernale ou un souper généreux ! 

Préparation du mélange:  Ce mélange donnera 30 portions 
 

• 1/4 tasse cardamome 

• 1/4 tasse réglisse 

• 1/4 tasse de cannelle 

• 1/4 tasse de graines de coriandre 

• 1 c. à soupe de clous de girofle 

• 1 c. à soupe de grains de poivre noir 

• 1 c. à soupe de graines de fenouil 
 

Moudre les ingrédients au mélangeur ou au moulin à café. 

 

Chaï « santhé » de Noël: 

• 250 ml d’eau  

• 1 mince rondelle de gingembre frais 

• 1 c. à thé du mélange chaï 

• 1 c. à soupe de miel ou de sirop d’érable 

• 1/4 de tasse de lait d’amande  
 

Préparation: 

• Faire bouillir l’eau  

• Ajouter les ingrédients et laisser mijoter doucement durant 15 minutes 

• Servir avec le lait et saupoudrer un peu de cacao pour décorer  


