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Editoria l
Diversité Bio et  Biodiversité

I m possible bien sûr d’aborder cet te année 2010 sans par ler 
nous aussi de biodiversité.  Mais au fait ,  est - ce vraim ent  si 
im portant ,  et  si oui pourquoi? Bio Suisse*  et  le FiBL* *  nous 
livrent  quelques clés essent ielles :  La biodiversité désigne 
la var iété des form es de v ie,  qui com prend la diversité 
écosystém ique (des écosystèm es ou biotopes) ,  la diversité 
spécifi que (des espèces d’anim aux, de végétaux, de cham pi-
gnons, de m icro-organism es)  et  la diversité génét ique (des 
gènes :  races ou var iétés sauvages et  dom est iques, m utat ions 
et  génom es indiv iduels) .  On appelle ensuite biodiversité 
fonct ionnelle les interact ions qui existent  à l’intér ieur  de ces 
t rois fam illes et  ent re elles. Or l’infl uence – posit ive ou négat ive 
– de l’agr iculture sur  la biodiversité est  incom m ensurable vu 
l’im m ensité des surfaces concernées. Les m éthodes et  les 
prat iques agr icoles sont  donc réellem ent  au cent re m êm e du 
m aint ien ou de la dim inut ion de la biodiversité.

De t rès nom breuses études m ont rent  la réalité de deux 
grandes catégor ies de fait s :  prem ièrem ent  not re surv ie 
m êm e est  m enacée par l’appauvr issem ent  de la biodiversité, 
hélas t rop bien prouvé partout  dans le m onde, et  
deuxièm em ent  l’agr iculture biologique cont r ibue beaucoup 
plus que l’agr iculture convent ionnelle ( classique ou intégrée)  
au m aint ien et  au développem ent  de la biodiversité.  Quelques 
brèves explicat ions.

L’im portance v itale de la biodiversité :  Nous avons tout  
d’abord besoin de la biodiversité pour v ivre parce que la 
diversité génét ique de nos plantes cult ivées et  de nos anim aux 
d’élevage est  essent ielle à leur  croissance, à leur  santé et  à leur 
résistance aux m ult iples agressions de leur  environnem ent  
(m aladies, parasites, condit ions m étéo, etc.) .  N’oublions 
cependant  j am ais que le m êm e raisonnem ent  s’applique à 
nous-m êm es, à toute l’espèce hum aine :  nous avons besoin 
de toute not re diversité génét ique et  de toute la biodiversité 
de not re environnem ent  pour lut ter  en perm anence cont re 
toutes sortes d’agressions environnem entales et  aut res. 
Sans com pter l’im portance de la biodiversité spécifi que pour 
la grande fam ille des naturothérapies :  im possible d’espérer 
cont inuer d’augm enter  not re pharm acopée naturelle si on 
cont inue de laisser disparaît re la foison d’espèces – connues 
et  inconnues – de plantes, d’anim aux, de cham pignons, 
d’insectes, de m icroorganism es et  de v irus* * *  qui fait  la 
r ichesse et  l’équilibre de l’écosystèm e de la Planète Bleue.

L’im portance essent ielle de l’agr iculture biologique :  Diversité 
écosystém ique :  les ferm es bio créent  et  ent ret iennent  
beaucoup plus de biotopes et  aut res sur faces dites de 
com pensat ion écologique t rès r iches en espèces et  en 
indiv idus. Diversité spécifi que :  Le renoncem ent  aux engrais 
et  aux pest icides de synthèse ainsi qu’à tous les herbicides 
perm et  aux cultures et  aux sols biologiques d’accueillir  un 
bien plus grand nom bre d’espèces et  d’indiv idus de plantes, 
d’anim aux, de cham pignons m acro-  et  m icroscopiques, 
d’insectes et  de m icroorganism es. Diversité génét ique :  À 
part  l’augm entat ion du brassage génét ique due à la plus 
grande diversité écosys- tém ique et  spécifi que, non seulem ent

l’agr iculture biologique cult ive un beaucoup plus grand nom bre 
de var iétés diverses (qu’elles soient  anciennes ou nouvelles, 
locales ou internat ionales) ,  m ais elle renonce totalem ent  aux 
m anipulat ions génét iques et  donc aux intolérables coupes 
dans la biodiversité et  à l’inacceptable dépendance envers les 
m ult inat ionales qu’elles engendrent .

En défi nit ive, la préservat ion et  le développem ent  de la 
biodiversité sont  donc pour nous un devoir  aussi sacré et  v ital 
que le m aint ien et  la restaurat ion de la paix,  de la santé, de 
la prospér ité et  du respect  d’aut rui sous toutes ses form es 
et  dans tous les contextes possibles et  im aginables. Or nous 
possédons un m oyen t rès sim ple d’infl uencer favorablem ent  
l’évolut ion de la biodiversité sur  le plan local,  régional,  nat ional 
et  m ondial :  pr iv ilégier  la consom m at ion des produit s bio pour 
favor iser  partout  – ici com m e ailleurs en Europe et  dans le 
m onde – cet te agr iculture biologique qui s’avère directem ent  
posit ive sur  tous les plans de la biodiversité.

*  Bio Suisse (Associat ion suisse des organisat ions d’agr iculture biologique, www.

bio-suisse.ch)  fédère l’im m ense m ajor ité des producteurs biologiques suisses et  

gère leur  label,  le Bourgeon, qui garant it  une agr iculture biologique t rès st r icte 

et  t rès bien cont rôlée. 

* *  Le FiBL ( I nst itut  de recherche de l’agr iculture biologique, www.fi bl.org) ,  suisse 

d’or igine et  m aintenant  internat ional,  s’occupe de recherche fondam entale et  de 

recherche appliquée en agr iculture biologique, m ais aussi de vulgar isat ion, de 

conseil et  de form at ion pour les producteurs biologiques et  le grand public.

* * *  Certaines thérapies, t rès m al connues chez nous, recourent  à des v irus 

spécifi ques et  non à des ant ibiot iques pour lut ter  cont re les bactér ies pathogènes.



Liste des privilèges offerts à  nos m em bres

Not re Associat ion n’en est  encore qu’à ses débuts, m ais la liste des pr iv ilèges offer t s  à nos m em bres par des acteurs 
de la scène bio qui ont  décidé de soutenir  not re m ouvem ent  s’allonge :

•  Superm arché bio « MagBio » à 1032 Rom anel- sur-Lausanne (pour en savoir  plus :  www.bioconsom m acteurs.ch/           
  Pubs com m erces bio/ MagBio)  :  10 %  de rabais sur  une t rès grande part ie de l’assort im ent .

•  Dom aine La Capitaine, Reynald Parm elin,  Vigneron Bio Bourgeon, 1268 Begnins VD (pour en savoir  plus :  
  www.bioconsom m acteurs.ch/ Pr iv ilèges pour nos m em bres :  cliquer sur  le lien « Pour tout  savoir  sur  le Dom aine 
  La Capitaine et  ses excellents vins bio »)  :  10 %  de rabais (non cumulables avec  d’autres act ions)  sur les achats de vin.

•  Kat r in Fabbr i,  BioConsom m Act r ice, donne des cours de cuisine saine et  naturelle.  Elle offre dès m aintenant  5 %   
  de rabais sur  les pr ix des cours qu’elle donne, cf.  son site internet  :  www.artdevie.ch.

L’année 2010 sera notam m ent  consacrée à étoffer  cet te liste qui sera dorénavant  publiée dans chaque num éro du 

bullet in et  tenue à j our  en perm anence sur not re site internet .

I nform at ion

Et  pourquoi pas recevoir  not re bullet in d’inform at ion dans vot re boîte aux let t res élect ronique ?

I l va sans dire que not re Associat ion des BioConsom m Acteurs se veut  écologique et  qu’elle se préoccupe act ivem ent  de 
m énager l’environnem ent ,  l’énergie et  les ressources naturelles. La m eilleure alternat ive à l’envoi postal de ce bullet in 
im pr im é sur papier  est  évidem m ent  sa dist r ibut ion élect ronique par courr iel.

Rien de plus sim ple :
I l suffi t  de nous envoyer un courr iel à info@bioconsom m acteurs.ch en indiquant  « Veuillez SVP m ’envoyer les prochains 
bullet ins de l’Associat ion par courr iel à l’adresse suivante :  xxx@yyy.zz. » ainsi bien sûr que vot re nom , prénom  et  
adresse pour que nous puissions vous ident ifi er  sans erreur possible.

Un grand m erci d’avance à toutes celles et  ceux qui feront  cet  effor t  !
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Naturopathie
Calcium  et  vitam ine D

I l est  connu de tous que le calcium  est  un élém ent  m inéral 
im portant  dans la const itut ion des os, leur  donnant  leur 
solidité et  leur  résistance. Ce qui est  peut-êt re m oins connu, 
c’est  que le calcium  est  nécessaire aussi pour la propagat ion 
des infl ux nerveux et  pour de nom breux aut res processus 
m étaboliques, tel que la coagulat ion sanguine et  la cont ract ion 
m usculaire.

Le calcium  est  présent  dans nos alim ents à différentes 
concent rat ions et  plus ou m oins assim ilable selon son or igine 
et  sa liaison avec d’aut res m olécules. Le calcium  le m ieux 
assim ilé par not re organism e se t rouve dans les fruit s et  
légum es verts de préférence. Quant  au calcium  présent  dans 
le lait  de vache, il est  m al assim ilé par l’êt re hum ain, car  le 
taux élevé de phosphore contenu dans le lait  défavor ise la 
fi xat ion du calcium . 

Les sources de calcium  bien assim ilable se t rouvent  dans les 
algues, le persil,  les choux, le sésam e, les am andes et  les 
fruit s secs, les fruit s et  légum es en général.
Les signes liés à une carence en calcium  sont  l’appar it ion de 
cram pes m usculaires (hé oui,  il n’y a pas que le m anque de 
m agnésium  qui provoque des cram pes ! ) ,  une dém inéralisat ion 
osseuse et  une perturbat ion de la coagulat ion avec r isque de 
saignem ent  plus abondant  après un t raum at ism e.

La présence de calcium  dans not re alim entat ion est  v itale, 
m ais pour pouvoir  l’absorber et  le fi xer  dans nos os et  nos 
cellules, nous avons aussi besoin des v itam ines du groupe 
D et  d’act iv ité physique suffi sante. Les v itam ines D ont  
pour rôle de perm et t re l’absorpt ion intest inale du calcium  et  

du phosphore et  d’en assurer  la fi xat ion au niveau des os, 
m ais aussi d’act iver  les leucocytes (globules blancs)  en cas   
d’infect ions.

Une carence en v itam ines D s’observe par l’appar it ion de 
rachit ism e, les os se déform ent ,  un retard de croissance et  
de développem ent  chez l’enfant ,  des gonfl em ents et  douleurs 
aux ext rém ités osseuses surtout  des genoux, de l’ostéoporose 
et  d’un r isque augm enté d’infect ion.

Les sources de v itam ines D dans not re alim entat ion sont  
faibles :  on en t rouve dans le saum on, le thon, les œufs, le 
foie de veau et  l’huile de foie de m orue, m ais c’est  sur tout  la 
lum ière du soleil – et  en part iculier  les rayons ult raviolets – 
qui act ive la form at ion de v itam ines D à part ir  des acides gras 
présents sur  not re peau et  que not re corps réabsorbe pour 
les am ener dans le sang.

Une carence en v itam ines D se fera plus sent ir  en hiver,  où 
l’ensoleillem ent  est  plus faible et  nos corps plus couverts 
pour avoir  chaud :  il peut  êt re ut ile de com plém enter  not re 
alim entat ion avec de l’huile de foie de m orue.

Quand l’été prochain sera là,  profi tons-en pour assurer  not re 
capital de v itam ines D et  de calcium  :  la saison se prêtera 
idéalem ent  à la consom m at ion de légum es et  de fruit s du 
terroir  (biologiques de préférence)  et  aux act iv ités en plein 
air.  Mais n’oubliez pas de vous protéger du soleil aux heures 
les plus chaudes de la j ournée.

Eliane Boldbaatar,  naturopathe.
Bibliographie :

« Les v itam ines ont  leurs secrets » par Adelle Davis,  éd. TCHOU

« Micronut r im ents dans la prat ique m édicale » par Michael Zim m erm ann, éd. 

St iftung zur internat ionalen Förderung der or thom olekülaren Medizin

Cosm ét iques bio

Bain relaxant  à la lavande :
 
Un bain rapide à préparer,  par fait  ent re une j ournée st ressante 
et  une longue nuit  réparat r ice :  t racas et  cont rar iétés partent  
avec l’eau du bain ne laissant  la place qu’au som m eil.  La 
lavande apaise et  rééquilibre, le lait  et  l’huile d’am ande douce 
donnent  une eau lactée propice à la détente.
 

Pour 1 bain :
 
1/ 2 lit re de lait  de soja
10 m l d’huile d’am ande douce
10 gout tes d’huile essent ielle de lavande
 
Mélanger le lait  aux huiles végétale et  essent ielle.  Verser le 
m élange sous le j et  du robinet .  Préparer  un peignoir,  allum er 
une bougie et  éteindre la lum ière. Profi ter  des bienfait s du 
bain avant  de rejoindre son lit .
 
On peut  rem placer le lait  de soja par tout  aut re lait  végétal.

Gom m age gourm and à l’am ande :
 
Pour 1 gom m age :
 
1 cuillère à café bom bée de poudre d’am ande
1 cuillère à café de lait  de soja
 
Mélanger les ingrédients et  laisser gonfl er  le tem ps de 
com m encer à prendre sa douche ou de se laver le v isage 
avec du savon ou aut re.
Ce gom m age est  si doux qu’il peut  êt re ut ilisé une fois par 
sem aine, m êm e pour les peaux sensibles.
 
Appliquer le soin gourm and en pet it s m ouvem ents circulaires 
délicats,  du bout  des doigts,  en insistant  sur  les zones 
m édianes du v isage. Laisser poser quelques instants, le 
tem ps de faire un gom m age du corps par exem ple puis r incer 
à l’eau. L’idéal est  de com pléter  ce gom m age par un m asque.
Ce gom m age est  si bon qu’on peut  sans danger se lécher les 
babines !

 
Recet tes t irées de « Conseils et  recet tes plaisir  pour préserver sa santé au quo-

t idien Cosm ét iques naturels », Hélène Baron, Tiphaine Chagnoux, Ed. Sully 2006

Cosm ét iques
L’im portance de la qualité des 
ingrédients pour les préparat ions m aison

Les cosm ét iques m aison s’intègrent  parfaitem ent  dans une 
dém arche globale de respect  de la santé. En m aît r isant  la 
com posit ion de vos produit s,  vous serez sûr(e)  d’em ployer 
les ingrédients qui vous conviennent  et ,  sur tout ,  de vous 
préserver d’un certain nom bre de m olécules dont  l’innocuité 
est  aujourd’hui rem ise en quest ion. Chacun connaît  la 
polém ique qui fait  actuellem ent  rage autour des substances 
chim iques, om niprésentes dans not re environnem ent  
quot idien et  suspectées d’êt re im pliquées à term e dans 
un certain nom bre de m aladies (allergies, m aladies 
neurodégénérat ives, cancers.. . ) .
 
Les cosm ét iques chim iques indust r iels sont  largem ent  
incr im inés dans cet te surexposit ion aux m olécules 
potent iellem ent  toxiques (parabènes, sels d’alum inium , 
phtalates, polyéthylènes glycols,  solvants.. . ) .  De plus, la 
m ode des nanopart icules sem ble poser des problèm es 
toxicologiques m al évalués. I l ne faut  pas oublier  non plus 
que les cosm ét iques indust r iels font  appel à des produit s 
issus d’indust r ies polluantes, pét rochim ie notam m ent ,  et  à 
des ingrédients non 

biodégradables, com m e les dér ivés des silicones, aux effets 
délétères sur l’environnem ent .  En out re, avec la m ode des 
linget tes et  des produit s « nom ades », ils cont r ibuent  à la 
m ult iplicat ion des déchets dom est iques. Avec les cosm ét iques 
m aison, ce sont  autant  d’em ballages qui ne fi niront  pas à 
la poubelle puisque vous les recyclerez vous-m êm e. Par 
conséquent ,  créer ses produit s cosm ét iques, c’est  aussi la 
possibilit é de sat isfaire son éthique personnelle et  de choisir  
une alternat ive plus respectueuse de la planète :  pr iv ilégier  la 
fi lière bio, choisir  des produit s ar t isanaux et  des product ions 
régionales, proscr ire les produit s d’or igine anim ale ou testés 
sur les anim aux, pr iv ilégier  le com m erce équitable.. .  Bien 
entendu, l’em ploi d’ingrédients biologiques a égalem ent  
l’avantage unique d’assurer  une qualité opt im ale des produit s. 
Ce choix vous garant ira l’absence de contam inants chim iques 
indésirables et  de t raitem ents pouvant  dénaturer  les produit s 
et  altérer  leur  effi cacité.
 
Tiré de « Créez vos cosm ét iques bio », Sylv ie Ham pikian, Terre v ivante, l’écologie 

prat ique •  Chantal Perr in

Les num éros précédents sont  disponibles sur I nternet .

Les nouveaux m em bres qui n’ont  pas reçu les prem iers bullet ins d’inform at ion de notre Associat ion peuvent  s’ils le  désirent  

les télécharger gratuitem ent  au form at  PDF depuis notre site internet  : w w w .bioconsom m acteurs.ch/ Bullet in d’inform at ion.



Recet tes
(Tous les ingrédients sont  bien sûr disponibles en bio) 

La cuisine aux algues

Une de nos m em bres, Kat r in Fabbr i,  donne des cours de 
cuisine saine et  naturelle.  Elle vous propose ci-dessous deux 
recet tes, et  elle offre dès m aintenant  5 %  de rabais à tous 
nos m em bres sur les pr ix des cours qu’elle donne, cf.  son site 
internet  :  www.artdevie.ch.

Tarte aux épinards, au tofu et à la wakamé

La wakam é est  un des liants naturels les plus r iches en 
Calcium . Cet te algue est  profondém ent  détoxinante et  
légèrem ent  laxat ive.

Pour  un fond de tar te  :
500 g d’épinards frais,  lavés et  ém incés grossièrem ent
2 cs de wakam é déshydratée ou 40g de wakam é fraîche 
dessalée sous de l’eau froide, ém incée.
Mélanger.  Étaler  sur  le fond enfar iné.
Verser une crèm e végétale, avoine ou tofu. Saler.
Poser des carrés de tofu fum é ou m ar inés.
Enfourner pendant  20 m inutes à 180 ° C.

Salade de carot tes à la dulse

Une salade tonique et  v iv ifi ante aux var iat ions infi nies, de 
saison toute l’année et  aussi appréciée des enfants. L’algue 
dulse est  une bom be de m inéraux (Fer,  Mg)  et  de v itam ines.

Pour 4 personnes

Râper 4 carot tes.
Rajouter,  selon volonté, une bet terave Chiogga 
(ProSpecieRara) ,  à la saveur douce.
Rajouter  2 cs d’huile d’olive, 3 cs de j us de cit ron, saler  au 
sel m ar in.
20 g de dulse fraîche, dessalée ( lavée dans un récipient  pour 
enlever le sel puis essorée)  et  hachée fi nem ent .
Parsem er de fi nes herbes de saison. 

Pithiviers aux poireaux

Pâte feuilletée
•  600 g de pâte feuilletée

Dorure
•  1 j aune d’œuf
•  1 pincée de sel
•  un peu d’eau

Masse aux poireaux
•  3 poireaux m oyens
•  2 dl de bouillon de légum es
•  2 dl de crèm e
•  20 g de beurre
•  100 g de from age ( t ype vacher in)  en fi nes t ranches
•  100 g de lard fum é en fi nes t ranches ( facultat if )
•  noix de m uscade
•  sel,  poivre du m oulin 

Préparat ion

1)  Poireaux

Laver les poireaux et  les découper en t ronçons de 5 cm  
de longueur – Ficeler  en bot tes – Cuire dans le bouillon de 
légum es ou à l’eau légèrem ent  salée pendant  8-10 m inutes 
– Rafraîchir  à l’eau glacée – Égout ter  – Faire suer légèrem ent  
au beurre – Réserver.

2)  Sauce

Réduire de m oit ié 2 dl du bouillon de cuisson des poireaux – 
Ajouter  la crèm e – Am ener à consistance – Assaisonner de 
sel,  de poivre du m oulin et  de noix de m uscade – Réserver.

3)  Pithiv iers

Abaisser la pâte feuilletée à 2 m m  d’épaisseur – Découper 2 
disques de 25 cm  de diam èt re – Poser la prem ière abaisse sur 
une plaque à four avec un papier  sulfur isé – Laisser reposer 
20 m inutes au frais – Dorer le tout  à la dorure à l’aide un 
pinceau – Disposer les t ronçons de poireaux en rosace à 
l’intér ieur  en les serrant  côte à côte – Étaler  la sauce refroidie 
sur  le dessus des poireaux – Déposer les t ranches de lard 
fum é ( facultat if )  puis de from age – Recouvr ir  avec la seconde 
abaisse de pâte feuilletée en appuyant  sur  le bord avec le 
dos d’une cuillère afi n de bien souder les 2 ronds – Réserver 
au frais pendant  20 m inutes afi n de rafferm ir  le tout  – Dorer 
toute la sur face au pinceau – Rayer avec un pet it  couteau en 
faisant  une rosace en partant  du cent re ( facultat if )  – Cuire 
dans un four préchauffé à 240° C pendant  10 m inutes puis 
baisser à 200° C – Finir  la cuisson pendant  20-30 m inutes – 
Déposer sur  une gr ille.

Escapade

Reynald Parm elin,  le prem ier  v igneron bio à offr ir  des pr iv ilèges à nos m em bres (cf. « Liste des privilèges offerts à nos membres »), 
organise des j ournées portes ouvertes sur  son Dom aine La Capitaine à Begnins VD, dont  voici les dates. Pour en savoir  plus, 
pour avoir  l’it inéraire d’accès :  info@lacapitaine.ch, www.lacapitaine.ch.

Portes ouvertes au Dom aine La Capitaine ( repas offer t  ! )  :

Sam edi 24 avr il 2010           Horaire :  10 heures – 17 Heures
Sam edi 4 septem bre 2010       Horaire :  10 heures – 17 Heures
Sam edi 10 novem bre 2010 Horaire :  10 heures – 17 Heures
Sam edi 6 novem bre 2010        Horaire :  10 heures – 17 Heures
Dim anche 7 novem bre 2010      Horaire :  11 heures -  15 Heures
Sam edi 27 novem bre 2010 Horaire :  10 heures – 17 Heures


