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Ce livre propose une approche complète pour aider les
couples à maximiser leur fertilité de manière naturelle 
tout en adoptant un mode de vie sain et équilibré. Il 
donne un aperçu des méthodes et des conseils offerts 
par un naturopathe pour atteindre le but précieux de 
la conception naturelle.
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Chapitre 1 : Comprendre la 
Conception Naturelle

La conception naturelle, également connue sous le 
nom de conception naturelle ou planification familiale 
naturelle, fait référence à des méthodes de contrôle 
des naissances qui se fondent sur la connaissance du 
cycle menstruel de la femme pour déterminer les 
périodes de fertilité et d'infertilité. Ces méthodes 
évitent généralement l'utilisation de contraceptifs 
chimiques ou mécaniques et s'appuient sur des 
indicateurs biologiques tels que la température basale,
la glaire cervicale et d'autres signes corporels pour 
aider les couples à concevoir ou à éviter la grossesse.

Les méthodes de conception naturelle impliquent 
généralement de suivre de près le cycle menstruel de 
la femme et de repérer les signes indiquant 
l'ovulation. Les couples peuvent ensuite choisir 
d'éviter les rapports sexuels pendant les périodes 
fertiles s'ils ne souhaitent pas concevoir, ou au 
contraire, d'augmenter leur fréquence de rapports 
sexuels pendant ces périodes s'ils essaient de 
concevoir.
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Les méthodes de conception naturelle nécessitent une
connaissance approfondie du cycle menstruel de la 
femme, de la régularité de ses cycles et de la vigilance
pour repérer les signes de fertilité. Elles peuvent être 
efficaces pour certains couples, mais elles exigent un 
engagement, une communication et une 
compréhension mutuelle.

Il est important de noter que la conception naturelle 
n'est pas aussi fiable que d'autres méthodes de 
contrôle des naissances, comme les contraceptifs 
hormonaux ou les dispositifs intra-utérins. Par 
conséquent, elle peut ne pas convenir à tout le 
monde, et il est recommandé de consulter un 
professionnel de la santé ou un spécialiste de la 
fertilité pour discuter des meilleures options en 
fonction de vos besoins et de votre situation 
personnelle.

Physiologie de la Reproduction

La physiologie de la reproduction se réfère à l'étude 
des processus biologiques et des mécanismes qui 
permettent la reproduction chez les êtres humains et 
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d'autres organismes vivants. Chez les humains, la 
reproduction est un processus complexe qui implique 
plusieurs organes et systèmes du corps. Voici une vue
d'ensemble des principaux aspects de la physiologie 
de la reproduction humaine :

Système reproducteur masculin :

Testicules : Les testicules sont les organes 
principaux du système reproducteur masculin. Ils 
produisent des spermatozoïdes et l'hormone 
masculine, la testostérone.

Épididymes : Les épididymes sont des tubes où les 
spermatozoïdes mûrissent et sont stockés.

Canaux déférents : Les canaux déférents 
transportent les spermatozoïdes depuis les épididymes
jusqu'à l'urètre.

Prostate, vésicules séminales et glandes de 
Cowper : Ces glandes produisent des sécrétions qui 
composent le sperme.
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Urètre : L'urètre est un conduit qui transporte l'urine 
de la vessie et le sperme du système reproducteur 
masculin hors du corps.

Système reproducteur féminin :

Ovaires : Les ovaires sont les organes principaux du 
système reproducteur féminin. Ils produisent des 
ovules (ou œufs) et des hormones sexuelles 
féminines, notamment les œstrogènes et la 
progestérone.

Trompes de Fallope : Les trompes de Fallope sont 
des tubes qui transportent les ovules depuis les 
ovaires jusqu'à l'utérus.

Utérus : L'utérus est l'organe où un ovule fécondé 
(zygote) s'implante et se développe en un fœtus.

Vagin : Le vagin est le passage par lequel le pénis est
introduit lors des rapports sexuels et par lequel le 
bébé est expulsé lors de l'accouchement.
Col de l'utérus : Le col de l'utérus est l'entrée de 

8



l'utérus et joue un rôle dans la régulation du passage 
des spermatozoïdes dans l'utérus.

Cycle menstruel :

Le cycle menstruel est un processus mensuel 
régulier qui se produit chez la plupart des femmes
en âge de procréer. Il comprend l'ovulation, la 
libération d'un ovule mature par un des ovaires, 
et la préparation de l'utérus pour une éventuelle 
implantation d'un ovule fécondé. Le cycle 
menstruel est régulé par des variations des 
niveaux d'hormones.

Fécondation :

La fécondation est le processus par lequel un 
spermatozoïde pénètre dans un ovule pour former
un zygote. La fécondation se produit 
généralement dans la trompe de Fallope.

Développement embryonnaire et fœtal :

Le zygote se divise en un blastocyste, qui 
s'implante dans la paroi de l'utérus.

Le développement embryonnaire suit, aboutissant
à la formation d'un fœtus qui continue à se 
développer jusqu'à la naissance.
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La physiologie de la reproduction humaine est 
influencée par un équilibre complexe d'hormones, de 
signaux chimiques, et de processus biologiques. Elle 
est essentielle pour la survie de l'espèce et pour la 
réalisation du désir de procréer chez de nombreux 
individus.

Cycles Menstruels et Ovulation

Les cycles menstruels et l'ovulation sont des processus
essentiels dans la physiologie de la reproduction 
féminine. Comprendre ces cycles est crucial pour 
maximiser les chances de concevoir naturellement ou 
pour contrôler la fertilité. Voici une explication des 
cycles menstruels et de l'ovulation :

Cycle menstruel :

Le cycle menstruel est le processus mensuel régulier 
qui se produit chez la plupart des femmes en âge de 
procréer.
Il est défini par le premier jour des règles 
(saignements menstruels) jusqu'au jour précédant les 
règles suivantes.
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La durée moyenne d'un cycle menstruel est d'environ 
28 jours, mais elle peut varier de manière significative 
d'une femme à l'autre.

Le cycle menstruel est divisé en deux phases 
principales : la phase folliculaire et la phase lutéale.
Phase folliculaire : Cette phase commence au premier 
jour des règles. Les ovaires commencent à préparer 
un ovule pour l'ovulation. Les niveaux d'hormones 
stimulant les follicules (FSH) augmentent, stimulant la 
maturation d'un follicule ovarien. Ce follicule contient 
un ovule immature. Au fur et à mesure que la phase 
folliculaire progresse, le follicule dominant mûrit et les 
niveaux d'œstrogènes augmentent.

Ovulation : L'ovulation est le moment où le follicule 
dominant libère un ovule mature dans la trompe de 
Fallope. Cela se produit généralement vers le milieu 
du cycle menstruel. L'ovulation est déclenchée par une
augmentation soudaine de l'hormone lutéinisante 
(LH).

Phase lutéale : Après l'ovulation, le follicule vide se 
transforme en ce qu'on appelle le corps jaune, qui 
produit de la progestérone. La progestérone prépare 
l'utérus à une éventuelle implantation d'un ovule 

11



fécondé. Si la fécondation n'a pas lieu, les niveaux de 
progestérone diminuent, ce qui déclenche les règles et
marque le début d'un nouveau cycle menstruel.

Ovulation :

L'ovulation est le processus par lequel un ovule 
mature est libéré par un follicule ovarien dans la 
trompe de Fallope. C'est le moment le plus fertile du 
cycle menstruel, car c'est le moment où l'ovule est 
disponible pour être fécondé par un spermatozoïde.
L'ovulation se produit généralement environ 14 jours 
avant le début des règles suivantes, mais cela peut 
varier en fonction de la durée du cycle menstruel. 
Pour déterminer le moment de l'ovulation, de 
nombreuses femmes surveillent les signes corporels, 
tels que la glaire cervicale (qui devient plus claire et 
plus glissante pendant l'ovulation) et la température 
basale du corps (qui augmente légèrement après 
l'ovulation).

Lorsque l'ovulation se produit, l'ovule a une durée de 
vie relativement courte, généralement de 12 à 24 
heures. En revanche, les spermatozoïdes peuvent 
survivre dans le tractus reproducteur féminin pendant 
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plusieurs jours, créant une fenêtre de fertilité plus 
large.

La compréhension de votre propre cycle menstruel et 
de l'ovulation peut vous aider à maximiser vos 
chances de conception naturelle ou à utiliser des 
méthodes de planification familiale naturelle pour 
contrôler la fertilité. Pour les couples qui essaient de 
concevoir, il est généralement recommandé d'avoir 
des rapports sexuels réguliers pendant la période 
fertile, qui se situe généralement quelques jours avant
et après l'ovulation.

Facteurs qui Influencent la Fertilité

La fertilité, ou la capacité à concevoir naturellement, 
est influencée par de nombreux facteurs qui peuvent 
varier d'une personne à l'autre. Certains de ces 
facteurs sont modifiables, tandis que d'autres sont 
plus intrinsèques. Voici une liste des principaux 
facteurs qui influencent la fertilité :

Âge : L'âge est un facteur critique qui influence la 
fertilité. Les femmes connaissent une diminution 
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significative de leur fertilité à partir de la trentaine, 
avec une accélération de cette diminution après 35 
ans. Les hommes voient également leur fertilité 
diminuer avec l'âge, bien que ce déclin soit plus 
progressif.

Santé reproductive : Les problèmes de santé liés au
système reproducteur, tels que l'endométriose, les 
fibromes, les troubles de l'ovulation, les infections, les 
obstructions des trompes de Fallope, etc., peuvent 
entraver la fertilité.

Santé générale : La santé générale, y compris la 
gestion du poids, l'alimentation équilibrée, le niveau 
d'activité physique et l'absence de maladies 
chroniques, a une incidence sur la fertilité.

Style de vie : Des facteurs tels que le tabagisme, la 
consommation excessive d'alcool, la consommation de
drogues illicites, le stress excessif et l'exposition à des 
substances toxiques (par exemple, sur le lieu de 
travail) peuvent affecter la fertilité.

Hormones : Des déséquilibres hormonaux, tels que 
le syndrome des ovaires polykystiques (SOPK) chez les
femmes ou des niveaux anormaux de testostérone 
chez les hommes, peuvent influencer la fertilité.

Nutrition : Une alimentation équilibrée, riche en 
nutriments essentiels, peut améliorer la fertilité. Par 
exemple, des carences en certaines vitamines et 
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minéraux peuvent affecter la qualité des ovules et des
spermatozoïdes.

Poids corporel : Tant l'obésité que la maigreur 
excessive peuvent nuire à la fertilité. Un poids 
corporel sain est important pour une reproduction 
optimale.

Exercice : L'exercice régulier a des avantages pour la
santé, mais un exercice excessif peut réduire la 
fertilité, en particulier chez les femmes.

Exposition aux toxines environnementales : 
L'exposition à des produits chimiques toxiques et à 
des perturbateurs endocriniens dans l'environnement 
peut affecter la fertilité.

Maladies sexuellement transmissibles (MST) : 
Certaines MST non traitées, comme la chlamydia ou la
gonorrhée, peuvent entraîner des infections et des 
dommages au système reproducteur.

Médicaments : Certains médicaments, en particulier 
ceux qui affectent les hormones, peuvent avoir un 
impact sur la fertilité.

Facteurs psychologiques : Le stress et les 
problèmes émotionnels peuvent influencer la fertilité 
en perturbant les cycles hormonaux et en réduisant le 
désir sexuel.
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Il est important de noter que la fertilité est une 
question complexe et que de nombreux couples 
peuvent rencontrer des problèmes de fertilité sans 
qu'aucune cause évidente ne soit identifiée. Si vous 
éprouvez des difficultés pour concevoir, il est 
recommandé de consulter un spécialiste de la fertilité 
ou un professionnel de la santé pour une évaluation 
approfondie et des conseils sur les meilleures 
approches pour améliorer vos chances de concevoir.
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Chapitre 2 : Alimentation et Nutrition

Ce chapitre se penche sur l'importance de 
l'alimentation et de la nutrition dans le processus de 
conception naturelle. L'alimentation joue un rôle 
crucial non seulement dans la santé globale, mais 
aussi dans la fertilité. Nous examinerons les aliments 
et les nutriments essentiels pour la fertilité, et nous 
discuterons des avantages d'une alimentation 
équilibrée.

Aliments et Nutriments Essentiels

Les protéines : Comprendre l'importance des 
protéines dans la construction de tissus et de 
hormones essentielles.

Les protéines sont des macromolécules essentielles à 
la vie et à la santé de l'organisme. Elles jouent un rôle
fondamental dans la construction des tissus corporels 
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et dans la production d'hormones. Voici un aperçu de 
l'importance des protéines dans ces processus :

Construction des tissus corporels :

Les protéines sont les blocs de construction essentiels 
de tous les tissus corporels, y compris les muscles, la 
peau, les cheveux, les ongles, les os et les organes 
internes.

Les cellules de notre corps synthétisent constamment 
des protéines pour réparer et maintenir les tissus 
endommagés, ainsi que pour construire de nouveaux 
tissus, par exemple pendant la croissance ou la 
régénération.

Les protéines sont composées d'acides aminés, les « 
briques » de base, qui sont assemblées en chaînes 
pour former des structures tridimensionnelles 
complexes. Il existe 20 acides aminés différents, et la 
séquence et la structure des acides aminés 
déterminent la fonction de chaque protéine.

Fonctions hormonales :
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Les hormones sont des messagers chimiques qui 
régulent de nombreuses fonctions dans le corps, telles
que la croissance, le métabolisme, le système 
immunitaire, la reproduction et le contrôle du stress.
Certaines hormones, comme l'insuline (qui régule la 
glycémie) et les hormones thyroïdiennes (qui 
contrôlent le métabolisme), sont des protéines.
D'autres hormones, telles que l'insuline et le glucagon,
régulent la glycémie. Les hormones sexuelles, telles 
que l'œstrogène et la progestérone chez les femmes, 
ainsi que la testostérone chez les hommes, sont 
également des protéines ou dépendent de protéines 
pour leur fonctionnement.

Il est essentiel de consommer des protéines de haute 
qualité dans l'alimentation pour répondre aux besoins 
de l'organisme en matière de croissance, de 
réparation et de fonction hormonale. Les sources 
alimentaires riches en protéines comprennent la 
viande, la volaille, le poisson, les œufs, les produits 
laitiers, les légumineuses (comme les haricots, les 
lentilles et les pois chiches), les noix et les graines. 
Les acides aminés essentiels, que l'organisme ne peut 
pas produire lui-même et doit donc être fournis par 
l'alimentation, sont particulièrement importants.
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