




parente, élastique au moment de la période fer-
tile (au microscope optique, étalée sur une lame, 
la glaire fertile donne une image de fougère et 
au microscope électronique, elle ressemble à un 
filet dont les mailles laissent passer les sperma-
tozoïdes).

Le col de l’utérus enfin est bas, dur, fermé avant 
la période ovulatoire, monte, se ramollit et s’ouvre 
à l’approche de l’ovulation puis à nouveau est 
bas, dur, fermé après l’ovulation jusqu’aux règles 
suivantes. Les organes féminins captant dans le 
sang les hormones sexuelles sécrétées par les 
ovaires, dirigés eux-mêmes par les hormones de 
la glande hypophyse à la base du cerveau, ont un 
cycle (par exemple les seins).

La femme observe note et interprète les signes 
de sa fertilité, le couple adapte sa vie sexuelle en 
fonction du désir bien sûr, de sa disponibilité, 
etc. mais aussi selon le souhait de concevoir un 
enfant… ou de ne pas concevoir. L’homme et la 
femme sont donc nécessairement en dialogue 
permanent au sujet du moment du cycle féminin 
et de leur fertilité.

Ces méthodes, selon l’organisation mondiale de 
la santé (oMs), sont fiables, réversibles en tout 
temps, inoffensives, favorisent le dialogue dans 
le couple. Elles favorisent aussi l’autonomie des 
personnes. J’ajoute qu’elles sont bon marché 
(investissement dans la formation seulement), 
accessibles à tous et toutes, point n’est besoin 
d’être un savant ni une savante! Elles sont respec-
tueuses des rythmes naturels de la fertilité et de 
l’environnement, et adaptables à n’importe quel 
cycle, puisque l’on s’observe au jour le jour (il ne 
s’agit pas de calcul). Elles sont utilisées pour la 
connaissance de soi, favoriser la venue d’un en-
fant, espacer les naissances ou ne pas concevoir 
définitivement.

Des associations existent dans le monde entier. 
Elles font peu de bruit, n’ont pas une grande 
implication économique et les programmes de 
formation ne reçoivent souvent pas de subsides. 
L’enjeu de ces méthodes est sérieux, il s’agit de 
nos précieuses «graines» et de nous-mêmes. il 

est vivement conseillé de ne pas se former uni-
quement à partir d’un livret ou par internet. Dans 
le canton de Fribourg, AViFA – Amour-Vie-Fa-
mille – offre chaque mois, de septembre à juin, 
une conférence-information à Fribourg et à Bulle 
et dispose de formatrices compétentes pour les 
femmes/couples qui désirent apprendre la mé-
thode sympto-thermique (observation d’au moins 
deux signes, dont la température). La méthode 
d’ovulation Billings est également enseignée (ob-
servation et interprétation de la glaire).

Monique Oggier Huguenin

Références :

monique.oggier@hotmail.com

Méthode sympto-thermique: 

www.avifa.ch, tél. 076 405 05 09 

Méthode Billings: 

www.woomb.org, Nicolas et Carole Favre, tél. 078 872 13 38
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depuis la fin des années ceaucescu, beaucoup 
de terres sont laissées à l’abandon en rouma-
nie, qui compte parmi les pays les plus fertiles 
d’europe. une aubaine pour certains suisses 
qui rêvent de grands espaces et ont du savoir-
faire à revendre.

«C’est notre meilleure année depuis que nous 
sommes installés ici», commente theo Häni avec 
fierté. Nous sommes en pleine période de récolte 
début juillet à Firiteaz - région du Banat, à l’est de 
la Roumanie - et les ouvriers s’affairent autour des 
moissonneuses batteuses. «Bien sûr la météo y 
est pour quelque chose, car la pluie est venue au 
bon moment. Mais la qualité des sols joue aussi 
un rôle».

Un marché bio en pleine expansion
Ce sont les enfants Häni et leurs partenaires 

qui ont étudié l’agronomie et qui cultivent main-
tenant ces terres. theo, le patriarche, s’occupe 
de commercialiser la production, ainsi que celle 

d’autres producteurs bio de cette région du Ba-
nat, grâce aux liens tissés dans le monde des 
affaires - notamment au sein d’entreprises bio 
comme Rapunzel. Cette production est écoulée 
essentiellement en suisse et en Allemagne, mais 
une petite partie aussi en Roumanie. or cette part 
augmente chaque année, «signe que ce marché 
se développe aussi ici», se réjouit theo.

Du trèfle…pour les vers de terre
Dès le début, les Häni ont opté pour un mode 

de culture qui ménage la terre et lui permet de 
mieux retenir l’humidité. un choix payant dans 
cette région qui connaît régulièrement des an-
nées de sécheresse, fléau contre lequel «tous les 
engrais et pesticides du monde ne peuvent rien». 
Quand ils ont commencé à travailler ces terres, 
les Häni ont d’abord planté à perte des légumi-
neuses comme le trèfle blanc, qu’ils ont fauchées 
et laissées sur place. «Nous avons passé pour 
des originaux», raconte theo, «les gens se sont 
dit: ces suisses sont bien gentils, ils achètent des 
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Le bio, une stratégie rentable
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terres, ils paient les salaires ponctuellement, mais 
ils ne vont sûrement pas rester longtemps!» Cette 
pratique leur a cependant permis d’améliorer 
considérablement la qualité des sols, en éloignant 
beaucoup de mauvaises herbes, tout en fournis-
sant une nourriture précieuse aux vers de terres 
et autres organismes utiles. «trois ans plus tard, 
quand ils ont vu le beau seigle, le blé et l’épeautre 
que nous obtenions dans nos champs, alors ils 
ont commencé à comprendre notre philosophie.»

Un choix stratégique
«Cela fait maintenant quelques années que 

nous payons des impôts ici», poursuit theo, «or 
c’est loin d’être le cas de tous les agriculteurs». 
theo est issu de la finance et c’est d’abord en 
termes stratégiques qu’il défend le choix du bio. 
«Lorsque nous avons acquis les premiers terrains 
en 98, il était difficile d’évaluer leur qualité. Le 
droit de propriété n’était même pas encore inscrit 
dans la Constitution roumaine et il n’existait ni 
assurance ni autre moyen de se prémunir contre 
les risques.» Le bio était donc le choix le plus sûr. 
il leur assurait un débouché - notamment vers la 
suisse qui importe 70% de ses céréales bio - ainsi 
que l’indépendance. Car les Häni produisent eux-
mêmes leurs semences ainsi que leur engrais or-
ganique et n’ont pas à investir dans les produits 
phytosanitaires.

La Suisse a autre chose à exporter que sa 
finance!

Les années Ceaucescu, marquées par le produc-
tivisme extrême à grand renfort de chimie, ont 
laissé la paysannerie en piteux état. Les Roumains 
ont perdu leur rapport à la terre et l’agriculture 
reste à reconstruire. Mais, faute de moyens, de 
nombreuses de terres restent inexploitées. il faut 
savoir que l’essence coûte presque aussi cher que 
chez nous, alors que les revenus sont vingt fois 
inférieurs.

il reste la solution de constituer des coopératives, 
«mais cela leur rappelle trop la période commu-
niste et ses kolkhozes», note theo. Les investisse-
ments étrangers sont donc plutôt bienvenus dans 
ce contexte, où tout reste à faire. «Grâce au travail 

d’organismes tels que le Fibl (institut de recherche 
d’agriculture biologique), la suisse possède un 
énorme savoir-faire en agriculture biologique et 
les plus anciennes statistiques concernant son dé-
veloppement». Elle a donc beaucoup à apporter 
dans ce domaine, en plus d’une certaine culture 
du travail que theo revendique volontiers. «Le bio 
c’est l’avenir, nous pouvons le montrer, chiffres à 
l’appui.» L’option la plus sûre pour une agricul-
ture viable et autonome.

Anne-Sylvie Mariétoz
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Impact de l’alimentation sur l’infertilité

production6

l’alimentation est la première médecine ! 
des fruits, des légumes frais, des oléagineux 
apportent non seulement des vitamines, des 
minéraux, des anti-oxydants etc. mais surtout 
leur synergie les rend plus efficaces que des 
comprimés. ainsi l’alimentation saine dimi-
nue de 30 % le risque de cancers digestifs.

Et quelle femme n’a pas remarqué que le syn-
drome pré-menstruel (seins sensibles, migraines, 
envies de sucré, troubles du sommeil, etc. avant 
les règles) ainsi que les douleurs de règles étaient 
améliorés d’une façon spectaculaire par un chan-
gement alimentaire ?

L’alimentation moderne comprenant souvent 
des aliments transformés est de moins en moins 
tolérée par des personnes plus sensibles au ni-
veau hépatique et digestif ; elles développent des 
intolérances alimentaires qui ont aussi un grand 
impact sur la fertilité.

Pourquoi ? Depuis 30 ans, le blé a été modifié 
à plusieurs reprises afin qu’il contienne plus de 
gluten (gliadine). Le gluten confère à la pâte son 
élasticité - ainsi le pain peut être fabriqué par des 
machines. or le taux de gluten était resté stable 
pendant 10’000 ans… L’upérisation et la pasteu-
risation haute modifie les protéines du lait, d’où 
difficulté pour certaines personnes de le digérer ; 
ces mêmes personnes par contre peuvent souvent 
digérer le lait fraîchement trait !

Comme les intestins dépliés équivalent à la sur-
face d’un champ de football, on comprend que 
les aliments modifiés, tels que le pain et le lait 
irritent  la muqueuse intestinale. Ainsi le fer sera 
moins absorbé. ou bien le cuivre, le zinc, les vi-
tamines etc. nécessaires à la fertilité du couple ! 
Les aliments acidifiants comme le café, le thé noir, 
l’alcool, le chocolat sont également à diminuer.

C’est un spécialiste en génétique qui m’a éveillée 
au lien étroit entre l’infertilité et les intolérances 
alimentaires, surtout lors de certaines affections 

gynécologiques. Environ 15 % de la population 
caucasienne a une prédisposition génétique aux 
intolérances alimentaires.

Lors de désir d’enfant, la planification familiale 
naturelle permet de favoriser une grossesse grâce 
à l’observation de l’écoulement vaginal étroite-
ment lié à l’ovulation. La montée de température 
indique surtout que la phase infertile a com-
mencé. Ces deux signes inscrits sur un graphique 
permettent entre autres de détecter la qualité de 
la glaire - si importante pour l’accueil et la sur-
vie des spermatozoïdes et d’observer si la phase 
après l’ovulation est assez longue pour favoriser 
une nidation. or ces deux signes sont nettement 
améliorés par des changements alimentaires - 
graphiques à l’appui !

Les plantes par ex. l’alchémille aident aussi 
(mais dans une moindre mesure) en régularisant 
les hormones du cycle. ou le gattilier et le grémil 
peuvent soutenir un peu le corps jaune*. Mais il 
est indispensable de les prendre selon son propre 
cycle et non selon des consignes type  « entre le 
10ème et le 20ème jour du cycle »- car vous pou-
vez perturber le cycle. Même chez des femmes 
qui ont eu des stimulations hormonales ou des in-
séminations, le taux de grossesses suite à des mo-
difications alimentaires est étonnant. L’effet sera 
d’autant plus important que la peau des jambes 
est sèche ou a des squames.

Les changements alimentaires favorisent la 
conception, diminuent les fausses couches et 
aident à diminuer les vomissements pendant la 
grossesse.

Dr Tatjana Baras-Kubski

*corps jaune : désigne le site de l’ovaire où l’ovule a été 

émis et qui sécrète la progestérone, l’hormone de la 

deuxième partie du cycle.

www.cyclefeminin.ch



cueillette

L’Alchémille, Manteau de Notre Dame
alors que nous avons fait de la fertilité de 
nos sols une affaire de spécialistes qui n’ont 
pu qu’y faire pénétrer plus profondément le 
soc des charrues et gaver cette terre d’engrais 
minéraux issus de l’obscure filière pétrolifère, 
la nature nous offre une simple feuille en qui 
la tradition campagnarde et montagnarde 
a su reconnaître la garante de l’intégrité de 
la fertilité féminine, une feuille qui protège, 
soigne et nourrit l’arche de vie précieusement 
confiée aux femmes.

L’alchémille, qu’elle soit commune dans les pâ-
turages de moyenne montagne ou alpine et alors 
découpée plus finement et surtout couverte d’une 
fine toison argentée (reflet de l’astre lunaire) au 
revers, est la plus parfaite expression de cette part 
de la nature féminine (il en est bien d’autres). En 
forme de coupe, elle recueille une perle d’eau (de 
rosée pour certains, de sa propre sécrétion pour 
d’autres, le féminin est empli de mystère là aussi), 
eau de vie, eau primordiale, bassin du mystère de 
la fécondation. Et ce nom populaire de Manteau 
de Notre Dame, Frauenmantel, nous rappelle le 
voile ontologique nécessaire à la pudeur et à la 

tendresse, afin que la matrice conserve sa force 
en tant que source de vie, matrice énergétique 
présente tant chez l’homme que chez la femme, 
lieu saint que nous avons à découvrir lors de notre 
pèlerinage intérieur.

on cueille l’alchémille en début de floraison, 
feuilles et fleurs. La tisane est, nous l’avons com-
pris, restauratrice des organes du bas-ventre, 
équilibrante lors de douleurs liées au cycle fémi-
nin. Elle accompagne également la future mère, 
au dernier mois précédant l’accouchement, en 
fortifiant les muscles utérins. Après la mise au 
monde du bébé, elle raffermit ces mêmes muscles 
et régénère.

Mères et grand-mères, continuez de transmettre 
les vertus de l’alchémille à vos filles et petites-filles, 
qu’elle continue à être la fidèle accompagnatrice 
de l’intimité féminine. Qu’elle soit source d’émer-
veillement et de conscience de l’espace intime et 
caché de la perpétuation de la vie, du respect de 
la terre nourricière, humaine et naturelle.

Mathieu Schmitt
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Biscuits de la joie et aux épices 
d’Hildegarde de Bingen
recette mise à jour par isabelle andrey-Brodard

250g beurre 
150g sucre brut
1p. sel
400g farine d’épeautre
20g cannelle en poudre
20g noix de muscade et 5g de girofle en poudre
200g amandes brutes moulues
2 œufs

• Fouetter le beurre et le sucre en mousse
• Ajouter les œufs et mélanger
• Ajouter à la spatule la farine, les épices et les amandes
• Abaisser à 5mm sur une planche de 28 x 37cm et 

mettre au froid
• Le lendemain, préchauffer le four à 200°C - couper 

des petits carrés, les poser sur une plaque revêtue de 
papier sulfurisé.

Cuisson: 10-12 mn. sortir les biscuits encore légère-
ment mous. ils durcissent en refroidissant.

Les épices au cœur du mélange: girofle, cannelle 
et muscade, sont trois des piliers de la cuisine médié-
vale, autant pour leur goût que pour leurs proprié-
tés médicinales. L’épeautre contient les huit acides 
aminés essentiels et est riche en calcium, phosphore 
et magnésium. Selon Hildegarde, outre ses facultés 
pour les troubles intestinaux, il soigne la mélancolie 
et la dépression. «C’est une céréale réchauffante et 
purifiante pour l’homme…et lui donne la joie».

Hildegarde de Bingen a notamment laissé des ou-
vrages sur les soins par les plantes, la cuisine et la 
musique.

recette

Une pUBliCATiOn De nOTre pAnier BiO

rédaction: Anne-sylvie Mariéthoz, Marlyse Messer, Mathieu schmitt, 

Monique o. Huguenin, tatjana Baras-Kubski et Martine Wolhauser

traduction: Catherine Ruedisueli et Gerhard Hasinger

relecture: Monique oggier Huguenin

contact: Marlyse Messer, bulletin@notrepanierbio.ch

impression sur papier Recystar agréé par le label Blaue Engel

imprimerie Multiprint sA - www.multiprintsa.ch

iMpressuM

nous nous réjouissons de vous voir le 
29 septembre à Fribourg, sur la place 
Georges python.

L’anniversaire de Notre Panier Bio, c’est l’occa-
sion de faire votre marché de produits bio, de 
rencontrer les producteurs, de vous restaurer, 
d’en apprendre plus sur certaines races d’ani-
maux de ferme, de rencontrer des partenaires 
actifs dans l’agriculture biologique et l’envi-
ronnement. Les enfants ne seront pas en reste, 
avec toutes sortes d’activités pour apprendre 
et s’amuser (cirque, dessin, atelier bois etc.).

Quelques points forts du programme:

9h

 ouverture des stands / interlude 
cor des alpes - ouverture du parc 
aux animaux de ferme (Gallo-
way, agneaux, poussins, chèvres)

10-11h souveraineté alimentaire et agri-
culture biologique, table ronde

10-12h

 Crée ton panier! animation pein-
ture pour les enfants. D’autres 
animations sont prévues pour les 
enfants durant toute la journée

Dès 11h Restauration bio pour tous les 
goûts

11-12h 
 PRiMAsCH, balkanic depres-

sion, concert du violoniste J.-Ch. 
Gawrysiak

13h30 et 15h Contes sur la nature, dès 4 ans, 
45 minutes d’histoires

notre panier Bio Fête ses cinq ans !

Hildegarde de Bingen est née 
en 1098 en Hesse rhénane et 
morte en 1179 à Rupertsberg 
près de Bingen en Allemagne.
Elle devint une religieuse bé-
nédictine mystique, compo-
sitrice et femme de lettres 
franconienne du xiie siècle.  
Ses connaissances étaient très 
étendues et elle a soigné no-
tamment par les vertus théra-
peutiques des plantes. 
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