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En 2023, nos Éditions restent fidèles à l’engagement en faveur de la prévention 
santé, et aux valeurs de rigueur et d’innovation qui ont forgé notre réputation.
Parce que les avancées scientifiques sont constantes, nous les traduisons  

en publiant de nouveaux titres pionniers et en procédant aux mises à jour des ouvrages 
phares du catalogue.
La nutrition reste au cœur de notre programme avec entre autres La Science  
de l’alimentation végétale, de Léa Lebrun et Fabien Badarotti, et la sortie d’une 
nouvelle édition revue et augmentée du best-seller La Meilleure façon de manger.  
Et comme la prévention commence dès le plus jeune âge, nous publions en octobre  
le nouvel ouvrage de Christine Zalejski, L’Éducation alimentaire positive.

C’est parce qu’il est animé par le même esprit de prévention, que le Dr Pascal Goncalves – alias Dr Food –  
a écrit Mieux vaut prévenir. Préfacé par le Dr Anthony Fardet, le lanceur d’alerte sur les « aliments  
ultra-transformés », ce guide basé sur l’expérience d’un médecin de famille et les dernières découvertes  
de la recherche, est une mine d’or pour rester longtemps en bonne santé.

Peut-être vous souvenez-vous que notre maison d’édition a été la première à vulgariser et populariser les 
notions de jeûne intermittent, d’index glycémique (IG) et d’alimentation cétogène ? 

Nous le rappelons à nos libraires et à nos lecteurs avec Ma Cuisine express IG bas du Dr Vanessa Kadoch,  
et Le Programme Ceto-Jeûne, un livre véritablement révolutionnaire. Écrit à 6 mains (Magali Walkowicz – 
Josey Arsenault – Thomas Guarinoni), il décrit un programme santé et de perte de poids qui exploite au mieux 
les bénéfices du mode cétogène et du jeûne.

Les témoignages de patients restent pour nous l’occasion montrer que les avancées scientifiques sont  
au service d’un véritable message d’espoir.
Alors que le diabète de type 2 était considéré comme une maladie incurable, nous avions publié il y a plusieurs 
années le témoignage de Normand Mousseau, l’un des premiers guéris de cette maladie ; ils sont aujourd’hui 
des milliers. 
Le tour de la maladie d’Alzheimer est venu, avec la publication en avril des Premiers survivants d’Alzheimer,  
le livre-choc et convaincant du neurologue Dale Bredesen, déjà auteur de La fin d’Alzheimer. 
Comment affamer le cancer, de Jane McLelland, s’inscrit dans ce même sillon, car il prolonge côté patients  
les propos du best-seller du Dr Laurent Schwartz, Les Clés du cancer.

Il n’y a pas de prévention sans activité physique et les Editions Thierry Souccar continuent d’ouvrir la voie  
dans ce rayon. Performer en mode cétogène d’Olivier Maria et La Science de l’endurance du Dr Fabrice Kuhn  
vont rapidement devenir des références. Et n’oublions pas, comme le dit la biomécanicienne Katy Bowman,  
que l’on peut être sportif et… sédentaire ; d’où l’importance de Mieux Bouger son corps, son dernier livre.

La fin d’année sera pour nous l’occasion d’investir un champ nouveau : le beau livre de cuisine. C’est ainsi 
qu’octobre sera placé sous le signe de la gastronomie et de la gourmandise saine. 
Cuisiner le Monde sans sucre d’Amanda Abagima offre un voyage culinaire à travers 90 recettes traditionnelles 
pauvres en glucides.

Cette fin d’année marquera aussi le grand retour de Monsieur Keto, avec Fatbuleux Burgers, un nouveau 
titre grand format, qui proposera 52 recettes de burgers à réaliser soi-même, sans aucune transformation 
industrielle.

C’est donc un programme extrêmement riche qui anime ce catalogue, qui renferme bien d’autres pépites. 
C’est avec envie et engagement que nous vous le proposons à la lecture. Afin que la diversité, la praticité  
et la rigueur scientifique de nos titres vous accompagnent, et accompagnent vos clients au quotidien. 
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BEAUX LIVRES       cuisine

Toutes les techniques de fumage au barbecue !

Guides pratiques 
216 pages, illustré en couleurs, format 21 x 27 cm
27,90 € TTC

Le guide pratique  
du fumoir
Raphaël Guillot

140 recettes santé super simples
Manger méditerranéen, c’est bon pour la santé, la ligne et la 
longévité. Voici 140 recettes crétoises courtes (pas plus de 3 ou 
4 ingrédients), pour se faire plaisir et préserver sa santé sans se 
casser la tête : filets de rouget aux artichauts, sauté de fèves à la 
tomate et au cumin, salade de chou rouge au gingembre…

Recettes santé 
200 pages en couleurs, format 19 x 23 cm 
19,90 € TTC

52 recettes de burgers pour se faire follement plaisir
La star de la cuisine kéto sur les réseaux revient avec un livre de 
burgers pour notre plus grand bonheur ! Facilement déclinables 
en version classique, low-carb ou kéto selon la nature du pain  
et de l’accompagnement choisis. Et il y en a pour tous les goûts : 
le burger choucroute, le lillois, l’indien, le mexicain, le fat burger, 
le triple tower… 

Cuisine
144 pages en couleurs, format 20 x 29 cm
23,90 € TTC

90 recettes cosmopolites pour une aventure culinaire 
inédite
Amanda, citoyenne du monde, globetrotteuse et épicurienne, a 
sélectionné à travers les cinq continents les meilleures recettes 
traditionnelles transmises de génération en génération, naturel-
lement pauvres en glucides ou qui peuvent aisément l’être avec un 
peu de savoir-faire, quelques astuces et une touche de créativité. 

Cuisine
176 pages en couleurs, format 21 x 27 cm 
27,90 € TTC

Nouvelle édition

Je mange 
méditerranéen  
au quotidien 
Dr Guy Avril

Fatbuleux burgers 
Monsieur Keto

Cuisiner le monde  
sans sucre 
Amanda Abagima
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en famille       BIEN MANGER

Le guide pratique pour manger vrai !

Guides pratiques 
324 pages en couleurs, format 19 x 23 cm
22,90 € TTC

Manger vrai
Pamela Ebner pour SIGA

Angélique Houlbert
Diététicienne-nutritionniste 

Célèbre diététicienne-nutritionniste et ancienne chroniqueuse au Magazine  
de la santé sur France 5, Angélique Houlbert est l’auteur de plusieurs livres  
best-sellers en alimentation et en santé.

Le Bon Choix  
au supermarché
Collectif LaNutrition.fr

Le guide conso vendu à + de 170 000 exemplaires ! 

Mangez ceci pas cela 
368 pages, illustré en couleurs, format 15,8 x 15,8 cm
15,80 € TTC

BEST-
seller

101 recettes avec  
les meilleurs produits  
du supermarché
Collectif LaNutrition.fr

101 recettes saines, rapides, pas chères 

Guides pratiques 
252 pages en couleurs, format 15,8 x 15,8 cm
13,90 € TTC

La bible de l’alimentation saine pour toute la famille
Face à la cacophonie nutritionnelle, ce guide permet de bénéficier 
de conseils concrets, validés scientifiquement, pour préserver sa 
santé grâce à l’alimentation. Hyper pratique, il donne des repères 
précis pour mieux manger : aliments à privilégier, conseils pour 
les choisir et les préparer, fréquence de consommation, taille des 
portions. 

Guides pratiques 
462 pages, illustré en couleurs, format 16,8 x 23,5 cm 
24,90 € TTC

Nouvelle édition 

La meilleure façon  
de manger 
Thierry Souccar 
et Angélique Houlbert
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BIEN MANGER       en famille

Conseils nutritionnels mois par mois,  
pour ne prendre que les bons kilos

Guides pratiques 
176 pages en couleurs, format 19 x 23 cm 
19,90 € TTC

Conseils et jeux pour apprendre aux enfants  
à manger de tout avec plaisir
L’éducation alimentaire positive consiste à transmettre à l’en-
fant aussi bien les bases d’une assiette équilibrée et saine que 
le plaisir de manger à table en famille. Elle consiste à lui faire 
découvrir les aliments de la terre à l’assiette en passant par le 
jardin, le marché, la cuisine et la table, et à les apprécier tous, en 
particulier les légumes. Le livre est émaillé de nombreux conseils 
pratiques, d’une dizaine d’ateliers d’éveil et de recettes à réaliser 
avec les enfants en fonction de leurs aptitudes. 

Guides pratiques 
208 pages en couleurs, format 19 x 23 cm 
21,90 € TTC

Le guide alimentaire  
de la future maman 
Magali Walkowicz

L’éducation  
alimentaire positive 
pour les 0-6 ans 
Christine Zalejski

Fini petits pots et purées, place aux vrais aliments  
et à l’autonomie !

Guides pratiques 
208 pages, illustré en couleurs, format 19 x 23 cm
19,90 € TTC

Le grand livre de la DME,  
La Diversification  
Menée par l’Enfant pas à pas 
Christine Zalejski

9
78

23
65

49
39

70

Conseils et recettes pour libérer les enfants du sucre

Guides pratiques 
144 pages, illustré en couleurs, format 16,5 x 23 cm,  
14,90 € TTC

P’tits déj’ et goûters  
pauvres en sucres 
Magali Walkowicz

9
78

23
65

49
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101 astuces pour devenir un pro de la cuisine santé

Guides pratiques 
128 pages en couleurs, format 15,7 x 15,7 cm
10,50 € TTC

L’assiette à malices * 
Dr Martine Cotinat 

9 782916 878911

Le guide de la diversification de bébé  
(de 4 mois à 3 ans)

Guides pratiques 
240 pages, illustré en couleurs, format 14 x 21 cm
12,90 € TTC

Premiers repas,  
comment diversifier 
l’alimentation de bébé 
Angélique Houlbert 

BEST-
seller
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Les bons conseils d’un médecin de famille  
pour échapper aux maladies
Médecin généraliste en Normandie, Pascal Goncalves, alias 
Dr  Food, préfère avoir des patients en bonne santé que des 
patients qui ont besoin de traitements. Dans son livre, il donne 
tous les outils nécessaires pour amorcer de petits changements 
durables au quotidien afin de vivre le plus longtemps possible en 
bonne santé.
« Vous pensez manger sainement ? Lisez absolument ce livre. 
Vous allez être surpris. »
Dr Anthony Fardet, chercheur en alimentation préventive 

Guides pratiques 
200 pages, illustré en couleurs, format 16,8 x 23,5 cm 
19,90 € TTC

Mieux vaut prévenir
Dr Pascal Goncalves

Le grand livre de la DME,  
La Diversification  
Menée par l’Enfant pas à pas 
Christine Zalejski

Dr Pascal Goncalves
Médecin généraliste 

Surnommé Dr Food par ses 
patients ; ce médecin généraliste 
est engagé dans la prévention.  
Il a aidé de nombreux patients  
en se concentrant non pas 
(seulement) sur le traitement des 
maladies, mais sur l’importance 
du mode de vie pour la santé. 

Identifier les additifs qui sont sûrs  
et ceux qui ne le sont pas

Guides pratiques 
272 pages en couleurs, format 11 x 18 cm
11,90 € TTC

Le nouveau guide des additifs 
Anne-Laure Denans et LaNutrition.fr

9
78

23
65

49
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48

Manifeste de la nouvelle nutrition 

Essais-documents 
208 pages en couleurs, format 16 x 22 cm
19,90 € TTC

Pourquoi tout compliquer ?  
Bien manger est si simple
Dr Anthony Fardet

Halte aux aliments  
ultra-transformés !  
Mangeons vrai
Dr Anthony Fardet

Le manuel pour manger sain, éthique et durable 

Essais-documents 
256 pages en couleurs, format 16 x 22 cm
19,90 € TTC

BEST-
seller

Histoire et conséquences néfastes du nutritionnisme

Essais-documents 
336 pages, format 16,8 x 23,5 cm
28,90 € TTC

Les dérives de la nutrition
Gyorgy Scrinis

manger vrai       BIEN MANGER



10  ÉDITIONS THIERRY SOUCCAR 2023 Tous nos livres sont disponibles en ebooks

Une expérience grandeur nature  
qui démontre les dangers des sucres cachés  
(et comment y échapper)

Essais-documents 
238 pages, illustré en couleurs, format 16,5 x 24 cm 
19,90 € TTC

Le dossier noir du sucre

Essais-documents 
400 pages, format 14 x 21 cm, 
19,90 € TTC

Reprenons le pouvoir sur nos assiettes !

Essais-documents 
160 pages en couleurs, format 13 x 19 cm
12,00 € TTC

Sugarland, le livre 
Damon Gameau

Sucre l’amère vérité 
Dr Robert Lustig

Malbouffe : un député  
met les pieds dans le plat 
Loïc Prud’homme

9
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Une enquête fouillée sur les pratiques délétères  
des industriels

Essais-documents 
270 pages, format 14 x 21 cm
19,90 € TTC

BIG FOOD & CIE
Dre Mélissa Mialon

La malédiction  
du cordon bleu
VROB

Sauvons le pain
Christian Rémésy

Une histoire d’aliments ultra-transformés 

BD 
112 pages en couleurs, format 19,5 x 26,5 cm
18,90 € TTC

Manifeste pour une révolution nutritionnelle  
du pain

Essais-documents 
208 pages, format 14 x 21 cm
18,90 € TTC

BIEN MANGER       les dangers des aliments industriels 
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alimentation végétale       NUTRITION

La meilleure façon  
de manger végétal
Fabien Badariotti et Léa Lebrun

La science  
de l’alimentation  
végétale
Léa Lebrun & Fabien Badariotti

Les bonnes protéines 
Christine Calvet

La bible de l’alimentation végétalienne et végétarienne

Guides pratiques 
424 pages en couleurs, format 17 x 23 cm
24,90 € TTC

Comment couvrir tous ses besoins nutritionnels  
quand on mange végétal
Protéines, lipides, glucides, vitamines, minéraux… Jusqu’à quel 
point est-il possible de végétaliser son alimentation sans risquer 
des carences nutritionnelles ? Et si des carences sont possibles, 
comment les éviter ? Pour la première fois, deux spécialistes 
présentent un à un les besoins en macro et micronutriments. 

Guides pratiques 
272 pages en couleurs, format 16,8 x 23,5 cm 
24,90 € TTC

Le guide des protéines végétales + 80 recettes équilibrées

Guides pratiques 
192 pages, format 19 x 23 cm
18,90 € TTC

9
78

23
65

49
22

01

60 desserts 100 % vegan 100 % healthy  
qui font pétiller les papilles

Guides pratiques 
144 pages, format 17 x 23 cm 
14,90 € TTC

60 desserts vegan healthy
Rabia Combet

Cuisinez toute l’année des repas à index glycémique  
(IG) bas

Guides pratiques 
256 pages, format 19 x 23 cm
22,90 € TTC

Les bons glucides
Dr Alan Barclay,
Kate Mcghie, 
Philippa Sandall
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NUTRITION       sans gluten • sans lait 
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Mensonges & vérités sur les causes de l’ostéoporose

Médecine 
304 pages, format 14 x 21 cm 
21,90 € TTC

Enquête sur les évolutions du blé et son impact  
sur la santé

Mensonges et Propagande 
224 pages, format 14 x 21 cm 
15,70 € TTC

Sans gluten, sans lait, avec des compléments 
alimentaires

Face aux maladies dégénératives, auto-immunes, chroniques, 
devant lesquelles la médecine est désarmée, il est possible 
de retrouver une qualité de vie grâce au régime Seignalet : 
une diététique sans gluten ni laitages, avec des compléments 
nutritionnels, dont l’efficacité a été constatée sur des milliers 
de patients atteints de maladies chroniques. 

Médecine 
368 pages, format 16,8 x 23,5 cm 
23,90 € TTC

Le témoignage saisissant d’une scientifique  
qui a vaincu la douleur grâce au régime Seignalet

Guides pratiques
295 pages, format 15,5 x 22 cm 
22,00 € TTC

Des recettes sucrées et salées pour toute la famille

Guides pratiques
112 pages, format 17 x 23  cm 
14,90 € TTC

Le mythe de l’ostéoporose
Thierry Souccar, 
Préface du Pr Cl. Béraud

Gluten : comment le blé 
moderne nous intoxique
Julien Venesson

Nouvelle édition 

Réduire au silence  
100 maladies  
avec le régime  
Seignalet
Jean-Marie Magnien, 
recettes de Christine Calvet

Comment j’ai vaincu  
la douleur et  
l’inflammation chronique  
par l’alimentation *
Jacqueline Lagacé

Sans gluten, 50 recettes 
saines et gourmandes
Rabia Combet

Régime Seignalet

Mise au point en 1985 par le Dr Jean Seignalet, cette méthode 
alimentaire vise à prévenir et traiter certaines maladies chro-
niques en revenant à une alimentation ancestrale, originelle 
et hypotoxique.
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les aliments qui soignent       NUTRITION SANTÉ

Les aliments qui préviennent 
l’infarctus
Sylvain Pichon  

160 pages 

Les aliments qui soignent 
l’hypertension
Gabrielle Sarrazin  

120 pages 

Les aliments qui préviennent 
l’ostéoporose
Florence Piquet  

128 pages 

Les aliments qui soignent  
la constipation
Dr Éric Ménat  

120 pages 

Les aliments qui soignent 
l’arthrose
Cécile Bertrand  

128 pages 

Les aliments qui soignent l’acné
Dr Marie-Pierre Hill-Sylvestre  

128 pages 

Guides pratiques  
Pages en couleurs   
Format 16 x 22 cm 

de 12,90 € à 13,90 €

LaNutrition.fr, le site de référence 
pour l’alimentation et la santé, 
publie une collection de guides 
écrits par des méde cins et des 
diététiciens pour utiliser l’alimen-
tation en prévention ou en trai-
tement d’une pathologie. 

Fondé sur des données scientifiques 
récentes, chaque guide décrit les 
chan gements alimentaires simples 
à opé rer selon son état de santé. 
Avec des recettes savoureuses pour 
accommoder les aliments phares 
et mettre en pra tique les règles 
diététiques énoncées. 

Une collection de guides 100 % nutri 100 % santé
Les aliments qui soignent
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NUTRITION SANTÉ       intestin et microbiote

Super microbiote
Dr Daniel Sincholle

Soignez les diverticules 
naturellement
Dr Martine Cotinat

Petits plats savoureux  
contre le reflux
Dr Martine Cotinat

50 conseils et 50 recettes  
pour se libérer définitivement  
des brûlures d’estomac

Guides pratiques 
128 pages en couleurs, format 16,5 x 23 cm
12,50 € TTC

Le traitement nutritionnel des douleurs d’estomac  
+ 45 recettes anti-reflux

Médecine 
312 pages en couleurs, format 14 x 21 cm
17,90 € TTC

4 semaines pour retrouver la ligne grâce à son microbiote

Guides pratiques 
272 pages, format 16 x 22 cm
19,90 € TTC

Le guide pratique de la santé digestive

Parce que la santé commence dans l’intestin, le Dr Daniel Sincholle, 
pharmacologue, a traduit les toutes dernières recherches sur le 
microbiote en une foule de conseils pratiques pour le rééquili-
brer, le diversifier et stimuler la santé globale. 

Guides pratiques 
192 pages, format 14 x 21 cm 
13,90 € TTC

Prévenir les crises et éviter d’en fabriquer

La diverticulose est une maladie fréquente qui touche un tiers des 
personnes de plus de 60 ans. Ce guide conçu sous forme de ques-
tions/réponses permet de mieux comprendre cette maladie, savoir 
quand consulter, quels examens sont nécessaires, comment 
soigner naturellement les crises et limiter les récidives.

Médecine 
144 pages, format 17 x 23 cm 
19,90 € TTC
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9 782365 492713

BEST-
seller

Dr Martine Cotinat
Médecin gastro-entérologue  

Spécialiste des problèmes  
liés à l’alimentation de notre 
époque dite « moderne »,  
le Dr Martine Cotinat est gastro-
entérologue formée à la nutrition 
et micronutrition, spécialiste  
du reflux gastro-oesophagien  
et des traitements nutritionnels. 

Maigrir de plaisir  
en charmant ses bactéries
Dr Martine Cotinat

Soignez le reflux  
naturellement
Dr Martine Cotinat
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NUTRITION SANTÉ       intestin et microbiote NUTRITION SANTÉ       foie
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La solution FODMAP
Cinzia Cuneo,  
et l’équipe nutrition 
de SOS Cuisine

Paléobiotique
Marion Kaplan, 
Préface de Pierre Rabhi

Les recettes du régime 
NASH
Angélique Houlbert

Le régime NASH
Angélique Houlbert 
et Thierry Souccar

Pour en finir avec les maux de ventre + 100 recettes

Guides pratiques 
240 pages, illustré en couleurs, format 19 x 23 cm
17,90 € TTC

Le programme pour sauver son microbiote  
+ 70 recettes gourmandes 

Guides pratiques 
352 pages en couleurs, format 17 x 23 cm
22,90 € TTC

Plus de 80 recettes savoureuses pour inverser  
la maladie du foie gras

Guides pratiques 
192 pages, illustré en couleurs, format 17 x 23 cm
14,90 € TTC

7 semaines pour inverser la maladie du foie gras

Médecine 
352 pages, format 14 x 21 cm
19,90 € TTC

BEST-
seller

Guide des aliments 
antioxydants 
Juliette Pouyat-Leclère

Plus de 500 aliments classés  
selon leur pouvoir antioxydant

Guides pratiques 
104 pages, format 11 x 18 cm
6,99 € TTC 

Guide de l’équilibre  
acide-base 
Florence Piquet et LaNutrition.fr 

Le guide des aliments qui 
contrôlent l’acidité du corps

Guides pratiques 
192 pages, format 13 x 19 cm
12,90 € TTC

9 782365 490320 9 782365 494045

Guides pratiques
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MINCEUR       index glycémique

Le Nouveau Régime IG
Angélique Houlbert et Elvire Nérin

100 aliments IG à volonté
Angélique Houlbert

100 aliments et 100 recettes qui  
s’intègrent parfaitement aux régimes IG 
ou pauvres en glucides 

Index glycémique 
224 pages, format 11 x 18 cm  
10,00 € TTC

Les recettes du régime IG
Amandine Geers, Olivier Degorce 
et Angélique Houlbert

101 recettes pour rester mince  
et en bonne santé en se faisant plaisir

Index glycémique 
224 pages, format 17 x 23 cm 
14,90 € TTC

Le programme pour maigrir en maîtrisant  
sa glycémie + 600 aliments à la loupe  
et 3 semaines de menus 

Index glycémique 
272 pages, format 14 x 21 cm 
+ un carnet de bord de 40 pages 
16,00 € TTC

Ma cuisine express 
à IG bas 
Dr Vanessa Kadoch

Nouvelle édition 

Guide des IG
Collectif LaNutrition.fr

Mon journal minceur  
IG bas * 
Angélique Houlbert

65 recettes rapides, joyeuses et gourmandes à IG bas

L’alimentation à index glycémique bas est devenue pour Vanessa 
Kadoch un véritable mode de vie... qu’elle conseille chaque jour à 
ses patient·e·s. Elle propose ici plus de 65 idées savoureuses de 
repas salés, sucrés, de sauces, d’accompagnements, de colla-
tions. Son crédo : cuisiner rapide, sain et gourmand. 

Index glycémique 
144 pages en couleurs, format 17 x 23 cm 
17,90 € TTC

700 aliments à la loupe pour manger mieux  
+ une liste de courses

Ce guide sans équivalent présente la composition nutritionnelle 
(calories, glucides, protéines, graisses) PLUS l’index et la charge 
glycémiques de 700 aliments courants.

Index glycémique
176 pages, format 13 x 19 cm, 
12,90 € TTC

4 semaines pour réussir sa détox sucre

Ce journal est le compagnon idéal pour perdre du poids et 
maîtriser sa glycémie en adoptant une alimentation à IG bas. 
Joli, facile à utiliser et très bien conçu, on peut noter ce que 
l’on mange, ce que l’on boit, son niveau d’activité physique, son 
niveau d’énergie… 

Index glycémique
112 pages en couleurs, format 16 x 21 cm 
9,90 € TTC

9 782916 878621

Le Nouveau Régime IG Diabète
Dr Jacques Médart et Angélique Houlbert

Le programme pour équilibrer son  
diabète et retrouver une vie normale

Index glycémique 
368 pages, format 14 x 21 cm 
19,90 € TTC

9 782916 878928

BEST-
seller

9 782365 4909559 782916 878775
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sans sucre • cétogène       MINCEUR

Le régime keto  
de A à Z
Magali Walkowicz

Un abécédaire pour avoir une réponse  
à toutes les questions

Guides pratiques
160 pages en couleurs, format 13 x 19 cm 
10,90 € TTC

Mes conseils et 50 recettes pour maigrir  
sans frustration !

Guides pratiques
192 pages, format 19 x 23 cm
19,90 € TTC

Simplement kéto  
Ayem Nour

910 K 
abonnés

Mon journal keto * 
Magali Walkowicz

Journal alimentaire et d’activité sportive à compléter 
pendant 90 jours

Guides pratiques
136 pages, illustré en couleurs, format 16 x 21 cm 
9,90 € TTC

LA bible de l’alimentation cétogène  
+ 150 recettes sans gluten, savoureuses et conviviales !

Guides pratiques
368 pages, format 19 x 23 cm  
23,95 € TTC

Le grand livre  
de l’alimentation  
cétogène 
Ulrich et Nelly Genisson

BEST-
seller

9 782365 492454

Magali Walkowicz
Diététicienne-nutritionniste,

spécialiste des régimes

pauvres en sucre(s) 

Magali Walkowicz est 
diététicienne-nutritionniste, 
journaliste et auteure dans 
le domaine de la nutrition, 
spécialiste des régimes pauvres 
en sucre(s). Elle a notamment 
contribué à populariser les 
régimes low carb et cétogène  
en France. 

BEST-
seller
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MINCEUR       sans sucre • cétogène

150 recettes pour adopter le régime 
cétogène

Guides pratiques 
256 pages, illustré en couleurs, format 17 x 23 cm
22,00 € TTC

Un livre enquête qui dévoile une nouvelle approche  
de la perte de poids

Essais-documents 
416 pages, format 14 x 21 cm
22,00 € TTC

1500 aliments à la loupe pour débusquer  
les sucres cachés !

Guides pratiques
192 pages, format 11 x 18 cm
7,99 € TTC

100 aliments et 100 recettes pour cuisiner  
cétogène

Guides pratiques 
352 pages en couleurs, format 13 x 19 cm
14,90 € TTC

Céto cuisine 
Magali Walkowicz

Révolution Kéto 
Gary Taubes

Le compteur de glucides 
Magali Walkowicz

100 aliments céto à volonté 
Magali Walkowicz
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21 jours pour relancer son métabolisme  
et retrouver minceur et vitalité + 100 recettes originales 

Guides pratiques
392 pages, en couleurs, format 19 x 23 cm
23,95 € TTC

La vie en mode céto 
Mark Sisson
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sans sucre • cétogène       MINCEUR

Geoffrey Cornet,
alias Monsieur KETO, 

a participé à l’émission 

Objectif Top Chef 

Très impliqué dans la 
communauté kéto, toujours à la 
recherche de nouvelles saveurs, 
il partage quotidiennement ses 
expériences et ses découvertes 
sur Instagram avec ses 50 K 
d’abonnés. 

50 K 
abonnés

50 recettes cétogènes irrésistibles pour faire fondre  
les kilos

Guides pratiques 
112 pages en couleurs, format 16 x 22 cm
14,90 € TTC

Brûler du gras, kiffer ses plats 

Guides pratiques 
128 pages en couleurs, format 16 x 22 cm
14,90 € TTC

50 nuances de gras  
par Monsieur Keto 
Monsieur Keto

50 nuances de gras  
par Monsieur Keto (tome 2) 
Monsieur Keto 

30 assiettes céto
Sophie Gironi  

80 pages 

30 bentos céto 
Sophie Gironi   

80 pages 

30 p’tits déj céto 
Sophie Gironi   

80 pages 

30 desserts céto 
Corinne Dewandre  

88 pages 

30 plats végé céto  
Magali Walkowicz  

88 pages 

Guides pratiques  
Illustrés en couleurs  

Format 16 x 22 cm 

12,90 €

Une collection 100% cétogène pour cuisiner simple et savoureux 
Collection 30 recettes céto

9 782365 493895

9 782365 493413 9 782365 493796

9 782365 493437 9 782365 493819

BEST-
seller
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MINCEUR       jeûne

Comment jeûner
Dre Èvelyne Bourdua-Roy 
et Sophie Rolland

Le guide complet du jeûne
Dr Jason Fung et Jimmy Moore

Le Fasting
Jean-Baptiste Rives

Perte de poids, santé, vitalité... les conseils 
personnalisés d’une médecin et d’une scientifique  
pour réussir son jeûne

Guides pratiques 
336 pages, format 20 x 25 cm, 22,90 € TTC

Tous les types de jeûne pour retrouver la santé,  
la ligne, le bien-être

Guides pratiques
374 pages en couleurs, format 19 x 23 cm
24,95 € TTC

La méthode de jeûne intermittent pour perdre du poids 
sans le reprendre

Guides pratiques
176 pages, format 13 x 19 cm
13,90 € TTC
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BEST-
seller

BEST-
seller

Low carb

Low carb : 101 recettes  
pauvres en glucides
Magali Walkowicz

Le nouveau régime Atkins
Dr Éric Westman, Dr Stephen Phinney 
et Dr Jeff Volek

Ligne, forme, santé  
et zéro frustration

Guides pratiques 
208 pages, illustré en couleurs, 
format 17 x 23 cm 
19,90 € TTC

Perdre jusqu’à 7 kg en 15 jours  
et ne jamais les reprendre !

Guides pratiques 
368 pages, 
format 15 x 24 cm 
20,25 € TTC

9 782365 492072 9 782916 878676

Le programme  
céto-jeûne
Magali Walkowicz,
Josey Arsenault, 
Thomas Guarinoni

Le protocole minceur « Ma vie Keto » + 50 recettes 

Pour la première fois, un programme minceur associe alimenta-
tion cétogène et jeûne intermittent. En réduisant les glucides, le 
métabolisme se reprogramme pour brûler du gras. Une fois que 
l’organisme s’est habitué à fonctionner sans sucre, on passe en 
mode turbo en intégrant le jeûne intermittent. Ce programme a 
déjà aidé des milliers de personnes à atteindre leurs objectifs. 

Guides pratiques
256 pages, format 19 x 23 cm 
20,90 € TTC
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paléo       MINCEUR

Diminuer  
les fringales  
en rééquilibrant  
la chimie  
du cerveau

Guides pratiques
384 pages,  
format 14 x 21 cm
 21,00 € TTC

Maigrir par la cohérence 
cardiaque
Dr David O’Hare

Pourquoi on grossit
Gary Taubes

Le guide  
de la chirurgie  
de l’obésité
Élodie Sentenac 
et Magali Walkowicz

Le régime  
hormone
Dr Thierry Hertoghe 
et Margherita Enrico

La cohérence cardiaque  
pour maigrir en éliminant  
le stress

Guides pratiques
272 pages, format 14 x 21 cm
18,00 € TTC

Les vraies causes du surpoids, 
les vraies solutions

Médecine
304 pages, format 14 x 21 cm
19,90 € TTC

Mettez toutes  
les chances de succès 
de votre côté

Médecine
167 pages,  
format 14 x 21 cm
16,00 € TTC

28 jours  
pour rééquilibrer  
ses hormones  
par l’alimentation  
+ 100 recettes

Guides pratiques
352 pages,  
format 14 x 21 cm
19,90 € TTC

Autres solutions minceur

Libérez-vous  
des fringales *
Dr Julia Ross

9 782365 491426

9 782916 878614 9 782365 490719

9 782365 491082

9 782916 878485

Le programme complet  
pour adopter le mode de vie 
de nos ancêtres

La nouvelle nutrition 
288 pages,  
format 15 x 24 cm 
21,00 € TTC

L’assiette paléo 
Christophe Bonnefont 
et Julien Venesson

101 recettes paléo  
spécial force et endurance

Mon coach remise en forme
158 pages en couleurs,  
format 17 x 23 cm 
16,90 € TTC
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Paléo Nutrition
Julien Venesson

Le modèle paléo  
pour les sportifs

Mon coach remise en forme
304 pages,  
format 17 x 23 cm 
19,90 € TTC
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Renouer avec l’alimentation du paléolithique  
+ 2 semaines de menus paléo et 60 recettes

Guides pratiques 
144 pages en couleurs,  
format 16 x 22 cm 
14,99 € TTC
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78
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Marier alimentation ancestrale  
et cuisine moderne + 60 recettes  
et 10 fiches food prep

Guides pratiques
208 pages en couleurs,  
format 16 x 22 cm 
14,90 € TTC

9
78
23
65

49
14
40

Le modèle  
paléo
Mark Sisson

Manger paléo
Marc-Olivier Schwartz, 
Recettes de Thomas Renoult

Simple  
comme Paléo 
Sylvie Eberena
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SANTÉ       cerveau SANTÉ      Alzheimer

9
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65
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26
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Le régime cétogène 
pour votre cerveau
Michèle Houde, 
Dr Bernard Aranda

La meilleure alimentation pour le cerveau

Médecine
320 pages, format 14 x 21 cm
17,90 € TTC
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La fin d’Alzheimer
Dr Dale Bredesen

Le premier programme qui prévient et inverse  
le déclin cognitif

Médecine
328 pages, format 16 x 22 cm, 21,90 € TTC

Améliorez vos performances, freinez le vieillissement

Guides pratiques 
400 pages, format 17 x 23 cm
22,90 € TTC

La nutrition du cerveau 
Max Lugavere avec le Dr Paul Grewal

Une méthode pas à pas pour prévenir et inverser  
le déclin cognitif à tout âge 

Médecine 
414 pages, format 16 x 22 cm, 23,90 € TTC

La fin d’Alzheimer, le programme 
Dr Dale Bredesen

Les premiers survivants 
d’Alzheimer
Dr Dale Bredesen

Un cerveau à 100 %
Dr Eric Braverman

Deborah, Edward, Julie... les premiers survivants  
d’Alzheimer témoignent

Tout le monde connaît un survivant du cancer, mais jusqu’à au-
jourd’hui, personne n’avait encore rencontré un survivant de la 
maladie d’Alzheimer. Dans son nouveau livre, le Dr Dale Bredesen 
donne la parole aux patients qui ont suivi le protocole ReCODE : le 
seul programme global qui prévient et inverse le déclin cognitif. 

Essais-documents 
256 pages, format 17 x 23 cm 
21,90 € TTC

Un guide pour rééquilibrer la chimie du cerveau  
et améliorer sa santé

La baisse des facultés physiques, intellectuelles, et les troubles 
de l’humeur qui apparaissent avec l’âge s’expliquent par un dé-
séquilibre de l’un des quatre messagers impliqués dans la chimie 
du cerveau. Un test permet d’identifier son messager dominant, 
celui qui fait défaut, et comment le corriger grâce à des proto-
coles personnalisés adaptés à chaque profil.

Guides pratiques
304 pages, format 16,8 x 23,5 cm 
23,90 € TTC

BEST-
seller
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Arrêtons de saboter  
notre immunité 
Thierry Souccar

Notre système immunitaire peut 
nous sauver la vie... ou l’abréger. 
Ce guide explique comment  
en faire un allié

Guides pratiques 
416 pages, illustré en  couleurs,  
format 19 x 23 cm 
22,00 € TTC

La solution longévité 
Dr James DiNicolantonio,  
Dr Jason Fung 

Les secrets millénaires pour  
une vie longue, en bonne santé

Guides pratiques 
304 pages illustré en couleurs,  
format 19 x 23 cm
22,90 € TTC

9 782365 494700

ISBN 978-2-36549-470-0

SANTÉ       cardiovasculaire

La révolution de la médecine de précision  
et l’importance du mode de vie

Essais-documents 
288 pages, format 17 x 23 cm
26,90 € TTC

Comment les statines empoisonnent en silence

Mensonges et Propagande 
256 pages, format 14 x 21 cm
17,90 € TTC

Comment échapper  
à l’infarctus et l’AVC 
Dr Michel de Lorgeril

L’horrible vérité sur les 
médicaments anticholestérol
Dr Michel de Lorgeril

9
78
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65
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SANTÉ       bien vieillir

9 782365 492065

9 782365 494014

Comment j’ai vaincu  
le diabète sans médicament
Normand Mousseau

Le livre qui peut changer  
la vie de tous les diabétiques  
de type 2

Médecine 
272 pages, format 14 x 21 cm
17,00 € TTC

Inverser le surpoids et  
le diabète avec le protocole  
cétogène Reversa
Dre Èvelyne Bourdua-Roy

Pour en finir avec diabète,  
surpoids, hypertension,  
sans médicaments

Médecine 
288 pages, Format 19 x 23 cm
22,90 € TTC

Le livre qui a révélé le scandale des statines

Mensonges et Propagande 
384 pages, format 14 x 21 cm
22,00 € TTC

Cholestérol, mensonges  
et propagande 
Dr Michel de Lorgeril 
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SANTÉ       cancer

La meilleure alimentation à adopter quand on fait  
face à la maladie

Médecine 
322 pages, format 14 x 21 cm
19,90 € TTC

Le régime cétogène  
contre le cancer
Pr Kämmerer, Dr Schlatterer, 
Dr Knoll
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Les clés du cancer
Dr Laurent Schwartz

Le cancer aime le sucre
Magali Walkowicz

Affamer le cancer
Jane McLelland

Une nouvelle compréhension de la maladie  
Les principes du traitement métabolique
Médecine
224 pages en couleurs, format 14 x 21 cm 
19,90 € TTC

Comment mettre en place une alimentation pauvre  
en glucides en complément des traitements du cancer

Depuis 2013, Magali Walkowicz, diététicienne-nutritionniste, a aidé 
plus d’un millier de malades à adopter le régime cétogène. De cette 
expérience unique, elle a tiré de précieux enseignements qu’elle a 
rassemblés dans ce livre. Elle donne toutes les clés pour s’appro-
prier le régime et l’adapter au cas par cas, selon le type de cancer et 
le traitement envisagé (chirurgie, chimiothérapie ou radiothérapie). 

Guides pratiques
304 pages, format 16 x 22 cm 
20,90 € TTC

L’alimentation et les médicaments qui affaiblissent  
les cellules cancéreuses en épargnant les saines

Une femme qui a eu trois cancers et à qui on ne donnait plus que 
quelques semaines à vivre décide de traiter son cancer par voie 
métabolique : alimentation, activité physique, supplémentation et 
une association de médicaments. Aujourd’hui, elle est en rémis-
sion et n’a plus aucune trace de cellules malignes. Elle partage 
cette expérience hors norme dans ce livre. 

Essais-documents
336 pages, format 16,8 x 23,5 cm
24,90 € TTC

Dr Laurent Schwartz
Médecin cancérologue et chercheur 

Cancérologue à l’Assistance Publique des Hôpitaux de Paris (AP-HP) 
et longtemps chercheur à l’École Polytechnique, il a consacré sa vie 
au développement de traitements novateurs et non toxiques du cancer.
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    SANTÉ DE LA FEMME

Tous nos livres sont disponibles en ebooks

Une radiologue expose les bénéfices et les risques  
de la mammographie de dépistage

Guides pratiques 
192 pages, format 16 x 22 cm
14,90 € TTC

Mammo  
ou pas mammo ?
Dre Cécile Bour

Dépister pour mieux guérir est un leurre

Médecine 
288 pages, format 16 x 22 cm
19,90 € TTC

Dépistage  
du cancer du sein –  
la grande illusion
Dr Bernard Duperray
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Une méthode 100 % naturelle pour équilibrer  
les 3 hormones clés de la ménopause

Guides pratiques 
384 pages, illustré en  couleurs, format 16,8 x 23,5 cm
22,00 € TTC

S.O.S ménopause 
Dr Anna Cabeca
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S’informer avant de choisir !

Médecine 
304 pages en couleurs, format 16 x 22 cm
20,00 € TTC

Pilule ou pas pilule ? 
Dr Bérangère Arnal-Morvan

Le régime SOPK
Angélique Houlbert

4 semaines pour réinitialiser le métabolisme,  
équilibrer les hormones et améliorer la fertilité

Le syndrome des ovaires polykystiques (SOPK) est la maladie 
hormonale la plus fréquente chez la femme en âge d’avoir des 
enfants. L’auteure propose un programme global validé scienti-
fiquement, basé sur un régime alimentaire parfaitement adapté 
et des compléments alimentaires spécifiques qui ont fait leurs 
preuves pour inverser ce syndrome.

Guides pratiques
288 pages, format 14 x 21 cm 
19,90 € TTC

Un livre pour démêler le vrai du faux et reprendre 
sa santé en mains rapidement

Mensonges et propagande 
256 pages, format 14 x 21 cm
19,90 € TTC

Santé, mensonges  
et (toujours) propagande
Jérémy Anso, 
Préface de Thierry Souccar 
et Isabelle Robard
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Santé publique
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« J’ai testé plus de 20 traitements contre l’arthrose. 
Voici ce qui marche ! » 

Médecine 
240 pages, format 14 x 21 cm
17,50 € TTC

Un programme global pour améliorer sa santé  
et renouer avec le bien-être

Médecine 
192 pages, format 14 x 21 cm
14,99 € TTC

Le numéro 1 des ventes contre le mal de dos

Guides pratiques 
288 pages en couleurs, format 17 x 23 cm
24,99 € TTC

Le guide familial indispensable  
pour prendre en charge les douleurs,  
petites et grandes

Guides pratiques 
370 pages, illustré, format 22 x 29 cm
35,00 € TTC

Nouvelle édition 

Comment j’ai vaincu 
l’arthrose
Laura Azenard

Fibromyalgie *
Dr Jean-Paul Curtay, 
Véronique Blanc-Mathieu 
et Thierry Thomas

Un corps sans douleur
Christophe Carrio

Soulagez vos douleurs  
par les trigger points
Clair et Amber Davies
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Le meilleur anti-douleur  
c’est votre cerveau
Pr John Sarno

En finir avec la migraine
Dr Josh Turknett et Jenny Turknett

En finir avec la douleur sans médicament ni chirurgie

Guides pratiques
256 pages, format 14 x 21 cm
19,90 € TTC

Le régime ancestral qui soulage les douleurs  
durablement + 40 recettes et 3 semaines de menus

Médecine
256 pages, format 14 x 21 cm
16,90 € TTC

SANTÉ       antidouleur



Lyme

SANTÉ       nouveaux traitements
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thyroïde       SANTÉ

Un médecin dénonce la mauvaise prise en charge  
de l’hypothyroïdie

Médecine 
256 pages, format 14 x 21 cm
14,90 € TTC

Faire le bon diagnostic et traiter efficacement

Médecine 
256 pages, format 14 x 21 cm
19,90 € TTC

En finir avec l’hypothyroïdie
Dr Benoît Claeys

En finir avec la thyroïdite  
de Hashimoto
Dr Benoît Claeys
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Nouvelle édition 

Vaincre la sclérose  
en plaques
Émilie et Julien Venesson

Nutrition et rééducation : le programme pour retrouver 
une vie normale

Ce livre offre l’une des meilleures stratégies contre la sclérose 
en plaques. Cette maladie est réputée incurable. Les médica-
ments enrayent les poussées et améliorent la qualité de vie, 
mais n’empêchent pas la progression de la maladie. Pourtant ce 
livre montre qu’en changeant radicalement d’alimentation et en 
suivant un programme d’exercices ciblés, on peut retrouver une 
vie normale. 

Médecine
240 pages, format 16 x 22 cm, 21,90 € TTC
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Comment notre famille a vaincu l’autisme... naturellement

Guides pratiques 
176 pages, format 13 x 19 cm, 12,50 € TTC

Être et ne plus être autiste * 
Nathalie Champoux

9 782365 490016

Maladie de Lyme :  
mon parcours pour retrouver 
la santé
Judith Albertat

Une enquête palpitante  
sur la maladie de Lyme

Médecine 
224 pages en couleurs, format 14 x 21 cm
16,90 € TTC

9 782365 490856

Soigner Lyme et les maladies 
chroniques inexpliquée
Dr Richard Horowitz

Le livre que les malades  
et médecins attendaient

Médecine 
576 pages en couleurs, format 17 x 24 cm
39,00 € TTC



Des livres pratiques à prix mini qui 
apportent des informations à la 
pointe de la recherche et donnent 
des conseils directement utilisables 
dans la vie de tous les jours.

Collection Nature & Vitamines
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SANTÉ       collection Nature & vitamines

Vitamine D mode d’emploi
Dr Brigitte Houssin  

Tout ce qu’il faut savoir sur la vitamine D
128 pages, format 11 x 18 cm
6,99 € TTC

CoQ10 : la vitamine du cœur  
et de l’énergie
Brigitte Karleskind  

Bénéfices et mode d’emploi  
de la CoQ10
160 pages, format 11 x 18 cm
7,90 € TTC

Soignez-vous avec le magnésium
Dr Anne-Laure Denans  

Quel supplément choisir,  
à quelle dose et à quelle fréquence  
+ 17 recettes riches en magnésium
192 pages, format 11 x 18 cm
9,90 € TTC

Potassium mode d’emploi 
Dr Philippe Veroli  

Contrôler l’acidité de son corps  
avec le potassium
160 pages, format 11 x 18 cm
7,90 € TTC

Le guide de l’huile de coco 
Dr Daniel Sincholle 

La nouvelle huile santé
216 pages, format 11 x 18 cm
10,90 € TTC

Arthrose : les solutions 
naturelles pour vos articulations 
Dr Philippe Veroli 

Les meilleurs traitements naturels 
de l’arthrose
160 pages, format 11 x 18 cm
9,90 € TTC

Le guide complet de la spiruline 
Brigitte Karleskind  

Les vrais bienfaits de la spiruline
160 pages, format 11 x 18 cm
9,90 € TTC

Indispensable mélatonine *
Brigitte Karleskind  

Bénéfices et mode d’emploi  
de la mélatonine
158 pages, format 11 x 18 cm
7,90 € TTC
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collection Nature & vitamines       SANTÉ

Tous nos livres sont disponibles en ebooks sauf *

Un cerveau au top
Bernard Doutres  

Nutrition optimale pour la mémoire, 
la concentration et le moral
190 pages, format 11 x 18 cm
10,90 € TTC

Allergies : les solutions naturelles
Brigitte Karleskind  

Les bons gestes pour prévenir  
et guérir
160 pages, format 11 x 18 cm
7,90 € TTC

Soignez-vous avec  
les produits de la ruche
Nicolas Cardinault  

Apprendre à se soigner  
avec l’apithérapie
240 pages, format 13 x 19 cm
13,90 € TTC

Hyperactivité : la solution  
magnésium *
Dr Marianne Mousain-Bosc  

Une solution naturelle pour soigner  
les troubles du comportement  
et de l’humeur
184 pages, format 13 x 19 cm, 9,99 € TTC

Thyroïde : les solutions 
naturelles
Dr Philippe Veroli 

Reprendre le contrôle  
de sa thyroïde, naturellement
240 pages, format 11 x 18 cm
9,90 € TTC

Guide pratique  
des compléments alimentaires
Brigitte Karleskind  

Comment les utiliser pour prendre en charge  
les maladies courantes
448 pages, format 17 x 24 cm
39,00 € TTC

9
78
23
65

49
04
05

9 782365 490689

Syndrome prémenstruel :  
les solutions naturelles
Dr Bérengère Arnal  

Toutes les pistes naturelles pour 
soulager le syndrome prémenstruel
210 pages, format 11 x 18 cm
10,40 € TTC
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Lyme : les solutions naturelles
Judith Albertat

Toute la pharmacie naturelle  
pour lutter contre l’infection

Nature & Vitamines 
240 pages, format 13 x 19 cm
12,90 € TTC
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BIEN-ÊTRE & SANTÉ       routines bien-être

9 782365 493857

14 jours pour bien dormir
Shawn Stevenson

Le programme basé  
sur la science pour bien dormir  
la nuit et être au top le jour

Guides pratiques 
384 pages, format 14 x 21 cm 
20,00 € TTC

Activez votre nerf vague
Dr Navaz Habib

La nouvelle routine santé contre 
stress, inflammation, troubles 
digestifs, maladies auto-immunes...

Santé 
240 pages, format 14 x 21 cm 
16,90 € TTC

Cohérence Kid
Dr David O’Hare

47 jeux respiratoires pour aider 
les enfants à rebondir en toutes 
situations

Courants ascendants 
208 pages, format 16 x 22 cm 
14,90 € TTC

Cohérence cardiaque 3.6.5
Dr David O’Hare

Le guide de la respiration  
antistress 

Courants ascendants 
112 pages, format 13 x 19 cm 
7,90 € TTC

5 minutes le matin
Dr David O’Hare

Exercices simples de 
méditation, pour les stressés 
très pressés 

Courants ascendants 
192 pages, format 13 x 19 cm 
10,00 € TTC

9 782365 490344

9 782365 493833

9 782365 493123

9 782365 492140

La marche afghane pour tous
Sylvie Alice Royer

Technique de respiration rythmée 
synchronisée sur la marche

Courants ascendants 
192 pages, format 14 x 21 cm 
12,00 € TTC

9 782365 492843

Dr David O’Hare
Médecin généraliste, spécialiste international 

de la cohérence cardiaque 

David O’Hare a exercé pendant trente ans dans les domaines de la nutrition  
et de la prise en charge émotionnelle du stress et de ses applications  
au comportement alimentaire.

BEST-
seller

BEST-
seller



Amour
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émotions       BIEN-ÊTRE & SANTÉ

Tous nos livres sont disponibles en ebooks sauf *

Réveiller les pouvoirs du cœur  
avec la nouvelle cohérence cardiaque 

Courants ascendants 
192 pages, format 14 x 21 cm 
14,90 € TTC

Nouvelle édition

Les 3 émotions qui guérissent
Emmanuel Duquoc

Le grand cahier des TTC 
pour manger en paix *
Dr Jean-Jacques Colin

Les clés du désir
Dr Stephen Snyder

Les conseils d’un célèbre 
sexologue pour sauver  
la sexualité des couples 
qui durent

Le vrai défi pour un couple 
établi est de retrouver l’inti-
mité et d’entretenir ou ranimer 
la flamme. Cet ouvrage teinté 
d’humour et toujours bien-
veillant délivre des techniques 
précises et concrètes pour 
comprendre les clés du désir, 
les différences hommes/
femmes et construire la sexua-
lité à laquelle chacun aspire.

Essais-documents
320 pages, format 16,8 x 23,5 cm
22,00 € TTC

Triompher de la faim émotionnelle avec les TCC

Médecin nutritionniste spécialiste du surpoids et des troubles 
alimentaires, le Dr Colin propose une autothérapie complète 
fondée sur la pleine conscience et les Thérapies Cognitives et 
Comportementales (TCC). Ce programme de 14 semaines guide 
le lecteur pas à pas et l’aide à réguler son comportement alimen-
taire sans faire de régimes. 

Guides pratiques
288 pages, format 19 x 23 cm 
19,90 € TTC

Votre partenaire idéal 
n’attend que votre 
autorisation pour vous 
rencontrer
Luc Geiger

Manuel d’autocoaching  
pour se réconcilier  
avec la rencontre amoureuse

L’auteur dévoile la méthode qui lui a 
permis à 42 ans d’enfin vivre sa plus 
belle histoire d’amour (elle dure depuis 
plus de 16 ans). Cette méthode, il l’a 
utilisée avec succès pendant plus de 
10 ans dans sa pratique thérapeutique. 
Il propose de la suivre pas à pas pour 
accueillir à son tour son partenaire idéal 
et vivre (ou revivre) le grand amour. 

Courants ascendants
96 pages, format 14 x 21 cm
13,90 € TTC

Surmonter anxiété, phobies, peurs,  
attaques de panique, dépression, addictions,  
colère... avec les TCC 

Guides pratiques 
384 pages, format 21 x 27 cm 
22,90 € TTC

Le grand livre  
des Thérapies Cognitives  
et Comportementales
Dennis Greenberger 
et Christine Padesky

9 782365 494083

ISBN 978-2-36549-408-3

Émotions, souffrances,  
délivrance
Dr Tuan Anh Tran

Apprendre à mieux se connaître  
et à mieux gérer ses émotions

Courants ascendants 
304 pages, illustré en couleurs,  
format 16 x 22 cm 
18 € TTC

BEST-
seller
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BIEN-ÊTRE & SANTÉ       stress & anxiété

9 782916 878683

Intuitions
Dr David O’Hare et Jean-Marie Phild
parapsychologue

Prenez les bonnes décisions

Courants ascendants 
320 pages,format 14 x 21 cm 
16,90 € TTC

101 solutions testées et approuvées 
par les chercheurs, les thérapeutes  
et les anxieux !

Guides pratiques 
280 pages, illustré en couleurs,  
format 14 x 21 cm 
14,90 € TTC

Une méthode simple, naturelle  
et puissante pour soulager les enfants 
de 3 à 16 ans

Courants ascendants  
160 pages, format 14 x 21 cm 
15,90 € TTC

S.O.S anxiété
Tanya Peterson

La méthode T.R.E pour se remettre 
d’un stress extrême
David Berceli

Se libérer des tensions  
et retrouver la sérénité

Courants ascendants 
168 pages, format 13 x 19 cm, 12,90 € TTC

Libération émotionnelle EFT
Jean-Michel Gurret

Les clés pour se libérer  
définitivement des peurs  
et de l’anxiété

Courants ascendants 
176 pages, format 13 x 19 cm
9,90 € TTC

La solution NERTI
Luc Geiger

Une méthode ultra simple  
pour dire adieu aux peurs  
et aux angoisses

Courants ascendants 
208 pages, format 14 x 21 cm
12,90 € TTC

Méditasoins
Pr Tu-Anh Tran

9 782365 492430

9 782365 490740

9 782365 490580

9 782365 494298

ISBN 978-2-36549-429-8

9 782365 493673

Méditamouv’
Pr Tu-Anh Tran

10 méditations en mouvement pour apaiser  
les émotions de l’enfant

Joie, peur, colère, tristesse, frustration... les enfants vivent au 
quotidien dans un tourbillon d’émotions et il est souvent bien 
difficile pour eux de les contrôler. Les exercices proposés dans 
ce livre sont inspirés des mouvements lents de qi gong. Ils ont 
prouvé leur efficacité rapide pour apaiser les émotions et assou-
plir le corps par la régulation de l’énergie vitale. 

Courants ascendants
96 pages en couleurs, format 14 x 21 cm
14,90 € TTC
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F*ck l’estime de soi
Dr Michael Bennett et Sarah Bennett

Manuel de survie quand on ne se sent 
pas à la hauteur

Fuck feelings 
112 pages, format 13 x 19 cm 
8,90 € TTC

Que ton mouvement  
soit ton médicament
Katy Bowman

Retrouver la santé  
par le mouvement naturel

Mon coach remise en forme  
304 pages, format 16,8 x 23,5 cm 
22,90 € TTC

Guide du chasseur cueilleur  
égaré au 21e siècle
Heather Heying et Bret Weinstein

Apprendre de nos ancêtres  
Homo sapiens pour relever les défis 
de la vie moderne

Essais-documents 
304 pages, format 17 x 23 cm
22,00 € TTC

Les leçons d’une vie
Maye Musk

La destinée hors normes de Maye 
Musk et ses conseils sur la carrière, 
la famille, la santé ou l’aventure

Biographie  
256 pages, format 14 x 21 cm 
17,90 € TTC

Mieux bouger son corps
Katy Bowman

Bien manger pour réussir
Sophie Gironi

Comment corriger ses postures du quotidien  
pour améliorer sa santé et son bien-être

Tout le monde sait qu’il faut bouger plus, mais peu de gens 
savent comment bouger mieux. Ce livre révolutionnaire propose 
de reprendre les bases du mouvement au quotidien. Il guide le 
lecteur au fil de sa journée pour améliorer significativement sa 
mobilité : à la cuisine, devant son téléphone, au bureau, à la salle 
de sport … une partie du corps après l’autre.  

Guides pratiques
336 pages, format 16 x 22 cm, 21,90 € TTC

Comment doper sa productivité, sa créativité  
et accéder à l’énergie infinie

Si la nutrition est au cœur des optimisations proposées aux 
sportifs de haut niveau, le sujet est rarement évoqué dans les 
domaines de l’entrepreneuriat, de la productivité ou du déve-
loppement personnel. Ce livre pratique explore tout ce qui peut 
doper les capacités cognitives (concentration, clarté mentale…), 
et permettre de rester productif tout au long de la journée  : 
alimentation, sommeil et récupération.  

Guides pratiques
160 pages, format 14 x 21 cm, 14,90 € TTC

      MOUVEMENT & ORIGINES

9 782365 490474

Un mental à 100 %
Franck Chaput

Le programme de préparation mentale 
pour penser, se battre et gagner 
comme un champion

Mon coach remise en forme
124 pages en couleurs, format 17 x 23 cm 
17,90 € TTC

PALÉOFIT  
pour les sports d’endurance
Dr Fabrice Kuhn 

S’inspirer des chasseurs-cueilleurs 
pour progresser et prendre du plaisir

Mon coach remise en forme 
352 pages en couleurs, format 17 x 23 cm
24,90 € TTC



Coupe du monde de rugby
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9 782365 4927069 782365 493048

Cross training pour les sports  
de combat
Victor Sebastiao

Première méthode de préparation 
physique clés en main

Mon coach remise en forme
224 pages, format 16 x 22 cm 
20,00 € TTC

Le guide de la musculation  
au naturel *
Rudy Coia & Julien Venesson

La seule stratégie d’entraînement  
100 % naturelle qui fonctionne

Mon coach remise en forme
224 pages, format 19,5 x 25,5 cm 
27,90 € TTC

Nouvelle édition 

Nutrition de la force
Julien Venesson

Nouvelle édition 

L’assiette de la force
Christophe Bonnefont 

Prise de muscle, gain de force, perte de poids, sèche...

Basé sur les connaissances les plus récentes, ce livre propose 
des programmes nutritionnels personnalisés pour accélérer 
votre progression. Selon votre niveau et votre morphotype, vous 
saurez comment moduler votre alimentation pour atteindre vos 
objectifs sportifs. 

Mon coach remise en forme
240 pages en couleurs, format 17 x 23 cm 
24,90 € TTC

101 recettes express pour performer

Qu’il s’agisse de prendre de la masse, de sécher ou de pousser 
plus lourd, le sportif de force trouvera dans ce guide les menus 
et 101 recettes adaptées à la préparation physique – testées et 
approuvées par un panel d’athlètes.  

Mon coach remise en forme
192 pages en couleurs, format 17 x 23 cm 
19,90 € TTC

SPORT       

Nouvelle édition 

Les secrets des All Blacks
James Kerr

15 leçons de leadership

Dans ce best-seller, James Kerr 
expose les raisons de la réussite 
époustouflante des légendaires 
All Blacks néo-zélandais. Voici 
15  leçons pratiques de leadership 
qui amènent une équipe à atteindre 
ses objectifs majeurs : gagner, faire 
triompher ses couleurs et laisser 
un héritage à ceux qui suivront.

Témoignages
288 pages, format 15,3 x 23,5 cm, 
19,90 € TTC

Grandir
Siya Kolisi

Sa vérité. Son histoire.  
Avec ses mots.

Siya Kolisi, actuel capitaine de 
l’équipe de rugby d’Afrique du Sud, 
retrace son parcours depuis sa 
naissance dans le township pauvre 
de Zwide jusqu’à la conduite 
de sa fière nation à une éton-
nante victoire lors de la Coupe du 
monde de rugby en 2019. Pour 
la toute première fois, il partage 
son histoire dans des mémoires 
extraordinairement intimes. 

Témoignages
352 pages, format 15,3 x 23,5 cm, 
19,90 € TTC
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34 Training express  
pour le triathlon
Sébastien Balondrade

Diviser par deux  
son temps d’entraînement

Mon coach remise en forme
208 pages en couleurs,  
format 21 x 27 cm 
25,90 € TTC

La science  
de l’endurance
Dr Fabrice Kuhn

40 découvertes pour améliorer ses performances

Ce livre est le fruit de milliers d’heures de travail pour inté-
grer, synthétiser et adapter les toutes dernières découvertes en 
science de l’endurance et les traduire en conseils pratiques pour 
les marathoniens, les triathlètes, les traileurs, les cyclistes… Il en 
ressort des informations originales et innovantes qui bousculent 
bon nombre de certitudes.  

Guides pratiques
448 pages, format 17 x 23 cm 
27,90 € TTC

Performer en mode céto
Olivier Maria 
alias lowcarbfrenchie

En finir avec les hypoglycémies, accéder à l’énergie 
infinie

Devenir un bon brûleur de gras et goûter à l’énergie infinie, c’est 
possible grâce à l’alimentation cétogène. Olivier Maria propose un 
programme alimentaire et sportif de transition en 3 étapes pour 
explorer de nouvelles sensations et de nouvelles performances. 
Sa méthode est adaptée à tous, débutant ou confirmé, sportif 
d’endurance ou de force. Plus besoin de se ravitailler en sucre.  

Guides pratiques
168 pages en couleurs, format 17 x 23 cm 
19,90 € TTC

Le régime cétogène  
pour les sportifs
Dr Fabrice Kuhn 
et Dr Hugues Daniel

Un accompagnement pas à pas 
adapté à tous les sportifs

Guides pratiques 
160 pages, illustré en couleurs,  
format 16 x 22 cm
17,90 € TTC

101 recettes pour  
les sports d’endurance
Dr Fabrice Kuhn 
et Dr Hugues Daniel

101 recettes savoureuses  
pour l’entraînement,  
la compétition,  
la récupération

Guides pratiques 
224 pages, format 17 x 23 cm
19,90 € TTC
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51 Ultra performance
Dr Fabrice Kuhn

Les secrets  
de préparation moderne  
des grands athlètes

Mon coach remise en forme
176 pages,  
format 17 x 24 cm 
22,00 € TTC

Nutrition de l’endurance
Dr Fabrice Kuhn et Dr Hugues Daniel

Les secrets pour booster  
vos performances

Mon coach remise en forme 
272 pages en couleurs, format 17 x 23 cm,  
24,99 € TTC
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SPORT       méthodes       

Musculation athlétique *
Christophe Carrio 

Sculpter son corps sans poids  
ni haltères

Mon coach remise en forme 
128 pages en couleurs, format 17 x 23 cm
17,80 € TTC

Sculptez vos abdos *
Christophe Carrio 

Avoir de super abdos  
sans mal de dos

Mon coach remise en forme 
176 pages en couleurs, format 16,5 x 23,5 cm
19,90 € TTC

9 782916 878409

9 782916 8785089 782916 878416

9 782916 878553

La meilleure façon de courir  *
Christophe Carrio 

Pour courir plus vite sans fatigue 
ni douleur

Mon coach remise en forme
128 pages en couleurs, format 17 x 23 cm
17,80 € TTC

Savoir s’étirer * 
Christophe Carrio 

Automassages et étirements  
pour un corps performant

Mon coach remise en forme
224 pages en couleurs, format 17 x 23 cm
22,90 € TTC

Courir pieds nus
Ken Bob Saxton et Roy Wallack 

Ken Bob dévoile ses techniques  
pour courir plus vite, avec moins  
de chocs, moins de blessures,  
et surtout pour prendre son pied !

Mon coach remise en forme
256 pages en couleurs, format 19 x 26 cm 
24,90 € TTC

9 782365 490863

Courir léger Light feet running
Solarberg Séhel 

Le guide pour optimiser  
sa foulée

Mon coach remise en forme
160 pages en couleurs, format 17 x 23 cm 
17,90 € TTC

9 782365 493550

9 782365 494434

ISBN 978-2-36549-443-4

Le guide du crawl moderne
Solarberg Séhel
Préface de Fabien Gilot

N°1 des ventes en natation

Mon coach remise en forme
232 pages en couleurs, format 17 x 23 cm 
24,90 € TTC

À chacun son swing
Dominique Fournet et Marc Coureau

Libérer son mouvement naturel  
pour gagner en efficacité  
et régularité

Mon coach remise en forme
126 pages, illustré en couleurs, format 17 x 21 cm 
14,90 € TTC
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       ANIMAUX

Ma bible des soins naturels 
pour le chien
Nelly Coadic

150 solutions naturelles  
pour se passer de médicaments !

Guides pratiques
256 pages, format 14 x 21 cm
19,00 € TTC

Ma bible des soins naturels 
pour le chat
Clémence Gay & Nelly Coadic

101 solutions naturelles  
pour se passer de médicaments !

Guides pratiques
240 pages, illustré en couleurs,  
format 14 x 21 cm
18,00 € TTC

Le meilleur véto  
de votre chien, c’est lui
Nayana Morag

Toxic croquettes
Dr Jutta Ziegler

Pourquoi nos animaux  
sont malades

Mensonges et Propagande
224 pages en couleurs, format 14 x 21 cm 
19,90 € TTC

Je nourris mon chat 
naturellement
Margitta Graeve

La gamelle idéale pour un chat  
en bonne santé

Guides pratiques
144 pages en couleurs, format 14 x 21 cm 
12,90 € TTC

Je nourris mon chien 
naturellement 
Swanie Simon

La gamelle idéale pour un chien  
en bonne santé

Guides pratiques
160 pages, format 14 x 21 cm 
14,90 € TTC

N

9 782365 490849

9 782365 493277

9 782365 491389

Nelly Coadic
Fondatrice 

de Vis Medicatrix Naturae 

Depuis six années, Nelly Coadic 
recense, teste et partage sur 
son site et groupe Facebook 
(30 K de membres) Vis Medicatrix 
Naturae les meilleures solutions 
naturelles pour la santé du chien 
et du chat. 

30 K 
membres

IcoMoon
F r e e  P a c k

Designed by Keyamoon
Copyright © 2015 IcoMoon.io

Aider son chien à s’autoguérir avec les huiles  
essentielles
Troubles cutanés, perte de poils, douleurs articulaires, nervo-
sité… Cette spécialiste internationale d’aromathérapie animale 
– la zoopharmacognosie – nous apprend comment accompagner 
au mieux son animal dans sa propre guérison, en lui proposant 
des plantes sous la forme d’huiles essentielles. Elle explique 
comment constituer sa trousse de secours, réaliser des recettes…

Guides pratiques
168 pages, format 14 x 21 cm
15,90 € TTC

Tous nos livres sont disponibles en ebooks

BEST-
seller
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ÉCOLOGIE PRATIQUE       

9 782365 492621

Déchets Land
Anne Belot

Un voyage ludique et didactique 
au cœur de la gestion des déchets

Environnement et écologie
232 pages, illustré en couleurs,  
format 19,5 x 26,5 cm
25,50 € TTC

Zéro plastique  
Zéro toxique
Aline Gubri

Un plan d’actions zéro déchet 
souple et accessible à tous 
101 astuces et recettes maison 
simples et écologiques

Guides pratiques
192 pages, illustré en couleurs,  
format 16 x 22 cm
13,90 € TTC

Petite bible de santé 
environnementale
Clémence Pouclet 
et Auxane Maurille-Biron

Le guide pour chasser  
les polluants, préserver sa santé  
et la planète

Environnement et écologie
431 pages, illustré en couleurs,  
format 17 x 23 cm
22,90 € TTC

BEST-
seller

Famille Zéro déchet -  
Ze guide
Jérémie Pichon 
et Bénédicte Moret

Le mode de vie durable  
qui fait du bien

Guides pratiques
256 pages, illustré en couleurs,  
format 17 x 23 cm
16,90 € TTC

Les Zenfants Zéro déchet – 
Ze mission
Jérémie Pichon 
et Bénédicte Moret

Ze guide pour devenir  
un héros du zéro

Guides pratiques
96 pages, illustré en couleurs,  
format 21 x 25 cm
13,90 € TTC

Famille en transition 
écologique
Jérémie Pichon 
et Bénédicte Moret

Changer son monde  
pour changer le monde

Guides pratiques
232 pages,  
format 17 x 23 cm
15,00 € TTC

Slipi Tome 1 –  
Ça déménage
Bénédicte Moret
et Aude-Églantine Rozier

Changement de vie  
pour Slipi !

Souccar jeunesse
80 pages, illustré en couleurs,  
format 16 x 20 cm
9,90 € TTC

Slipi Tome 2 –  
La révolution verte
Bénédicte Moret
et Aude-Églantine Rozier

Slipi rejoindra-t-il le côté Green  
de la force ?

Souccar jeunesse
88 pages, illustré en couleurs,  
format 16 x 20 cm
9,90 € TTC

9 782365 494397

ISBN 978-2-36549-439-7

9 782365 4921339 782365 491877

9 782365 493109

BEST-
seller
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Le guide de 
l’alimentation durable
Aline Gubri

La Nutriécologie
Christian Rémésy

Couture Zéro Déchet –  
Je me lance
Laurane R.K

Couture Zéro Déchet  
pour bébé – Je me lance
Laurane R.K

Ma cosmétique minimaliste
Pauline Dehecq

La cuisine zéro gâchis
Bart Roetert, 
Freke Van Nimwegen 
et Selma Seddik

S’engager pour la planète sans se prendre la tête  
+ 25 recettes durables  

Environnement et écologie
224 pages, format 17 x 23 cm
16,90 € TTC

Le seul futur alimentaire possible : mieux nourrir  
les Hommes à partir d’un environnement préservé

Environnement et écologie
320 pages, format 16 x 22 cm
19,90 € TTC

30 objets réutilisables pour un mode de vie durable
Le + : chaque tuto est présenté pas à pas avec photos !

Environnement et écologie
160 pages, illustré en couleurs, format 19 x 23 cm
16,90 € TTC

27 tutos pas à pas avec photos pour réaliser  
une panoplie d’objets réutilisables pour le quotidien  
de bébé

Environnement et écologie
160 pages, illustré en couleurs, format 19 x 23 cm
24,90 € TTC

50 recettes de cosmétiques maison  
avec 3 à 7 ingrédients maximum

Guides pratiques
200 pages, illustré en couleurs, format 16 x 22 cm
16,90 € TTC

Les meilleures techniques et astuces  
de la cuisine anti-gaspi

 Environnement et écologie
192 pages, illustré en couleurs, format 17 x 24 cm
18,90 € TTC 

BEST-
seller



PILIERS DE LA SANTÉ       la collection qui vous veut du bien

Guides pratiques  
80 à 120 pages en couleurs   

Format 17 x 23 cm 

Entre 10,90 et 12,90 €

Une collection de cahiers pratiques 
pour prendre des habitudes de 
vie saines qui durent toute la vie.

Les atouts 
•  Maquette colorée, dynamique  

et illustrée 
•  Routine évolutive pas-à-pas
•  Texte vulgarisé et concis
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Je rééquilibre  
mon microbiote
Dr Martine Cotinat  

4 semaines pour soigner  
son corps de l’intérieur

J’apprends  
à mieux manger
Angélique Houlbert  

4 semaines pour renouer 
avec une alimentation 
saine et variée

Je mincis  
avec le régime IG bas
Angélique Houlbert  

4 semaines pour perdre 
du poids et maîtriser  
sa glycémie

J’apprends  
à mieux dormir
Shawn Stevenson  

3 semaines pour  
apprendre les bases  
d’un sommeil régulier  
et profond

Je prends soin  
de mon cerveau
Dr Michel Serrand  

4 semaines pour garder 
un cerveau au top  
toute la vie

J’apprends  
la marche afghane
Sylvie Alice Royer  

3 semaines pour intégrer 
la marche afghane  
dans son quotidien

Je résiste mieux au stress
Angélique Houlbert,  
Christophe Carrio,  
Dr David O’Hare 
et Dr Philippe Wüthrich  

4 semaines pour retrouver  
joie de vivre et sérénité
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Je soigne mon arthrose 
Laura Azenard  
 
4 semaines pour sauver ses articula-
tions et bouger en toute liberté
L’arthrose est une maladie articulaire qui 
touche plus de 10 millions de français. Elle 
conduit à la destruction du cartilage mais 
peut être réduite au silence si l’on agit sur les 
causes. L’autrice, elle-même atteinte d’ar-
throse précoce, livre des pistes concrètes 
pour combattre cette affection en agissant 
sur quatre points clés. 

Je veux perdre du ventre 
Dr Martine Cotinat  
 
3 semaines pour perdre  
la graisse abdominale
La graisse qui s’installe petit à petit au 
niveau du ventre peut être le déclen-
cheur de diverses maladies. Comment la 
déloger ? La Dre Martine Cotinat propose 
dans ce cahier un programme complet 
de 3 semaines, simple à mettre en place. 
Pourquoi  ? Car il ne va impacter qu’un 
seul repas : celui du soir.

J’apprends à choisir  
les bons aliments
Angélique Houlbert   
 
3 semaines pour décrypter  
les étiquettes et choisir  
les meilleurs produits du rayon
Angélique Houlbert a décortiqué les 
différents rayons du supermarché et 
propose un plan d’action de 3 semaines 
pour être autonome parmi les milliers 
de références proposées par la grande 
distribution. 

N N N
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Je résiste mieux au stress
Angélique Houlbert,  
Christophe Carrio,  
Dr David O’Hare 
et Dr Philippe Wüthrich  

4 semaines pour retrouver  
joie de vivre et sérénité
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