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Principes fondamentaux en nutrition et en mode de vie 
  

La santé repose sur deux piliers étroitement liés : ce que nous mangeons et la manière dont 
nous vivons. Ensemble, ils déterminent notre capacité à fonctionner, à récupérer et à nous 

épanouir. 
 

La nutrition chez Nuvia : le premier pilier de la santé  
  
La nutrition comme médecine fondamentale 
Chez Nuvia, nous considérons la nutrition comme une forme fondamentale de médecine — un 
moyen essentiel de prévenir, de gérer et, dans certains cas, de contribuer au traitement des 
maladies chroniques. Tous nos programmes, cours et initiatives reposent sur cette conviction : ce 
que nous mangeons a un impact profond, et donner aux individus et aux communautés les 
connaissances et les outils appropriés peut transformer durablement les résultats en matière de 
santé. 
  
Les aliments complets entre tradition et science 
Nous encourageons l’utilisation d’aliments complets comme base de l’alimentation : riches en 
nutriments, peu transformés, et ancrés à la fois dans les traditions alimentaires ancestrales et 
dans les pratiques modernes fondées sur des preuves scientifiques. Notre approche valorise la 
sagesse des générations passées — méthodes de préparation traditionnelles, aliments locaux, 
nutriments d’origine animale et végétale, alimentation saisonnière — tout en intégrant les avancées 
de la recherche clinique sur les régimes thérapeutiques et la santé métabolique. 
  
La flexibilité plutôt que le dogmatisme 
Nous privilégions la flexibilité et l’accessibilité, plutôt que le dogmatisme. Plutôt que de promouvoir 
un régime « correct » unique, nous reconnaissons un éventail de stratégies nutritionnelles 
cliniquement pertinentes, qui peuvent et doivent être adaptées aux besoins individuels, aux 
contextes culturels et aux conditions de santé — allant de régimes davantage orientés vers le 
végétal ou l’animal, avec différentes répartitions des macronutriments. 
 
Dans cet esprit, Nuvia s’inscrit dans les valeurs fondamentales de la santé publique — 
accessibilité, individualisation des soins et pratiques fondées sur les preuves — tout en conservant 
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un regard critique sur les approches nutritionnelles ou les recommandations uniformes qui sont 
insuffisantes sur le plan nutritionnel ou qui ne tiennent pas compte de la diversité métabolique.  
 
Principes clés de l’approche nutritionnelle de Nuvia 
Toutes les initiatives de Nuvia reflètent cette philosophie. Elles sont: 
  
• fondées sur des données probantes et sensibles aux contextes culturels 
• centrées sur la qualité de l’alimentation et la résilience métabolique 
• orientées vers des comportements de santé durables à long terme 
• ouvertes aux professionnels, aux patients et aux communautés 
 
Un cadre équilibré et credible 
Cette approche équilibrée permet à Nuvia de rester médicalement crédible, éthiquement solide et 
stratégiquement positionnée pour influencer les systèmes de santé et la formation clinique à 
l’échelle mondiale — tout en restant fidèle à sa mission : restaurer la santé par la nutrition et le 
mode de vie.  

Le mode de vie chez Nuvia : le deuxième pilier de la santé  
  
Intégrer les pratiques quotidiennes et le bien-être humain 
Chez Nuvia, nous considérons le mode de vie comme une composante pratique et mesurable de la 
santé. Il englobe la manière dont les personnes bougent, se reposent, gèrent le stress et 
interagissent avec les autres dans leur environnement quotidien. Ces comportements influencent 
directement la régulation métabolique, les fonctions cognitives et la stabilité émotionnelle, 
constituant un complément essentiel à la nutrition dans la prévention et la prise en charge 
thérapeutique. 
  
Des pratiques fondées sur les preuves pour la santé physique et psychologique 
Nos programmes encouragent les individus, les communautés et les organisations à adopter des 
pratiques de mode de vie fondées sur des données probantes, favorisant à la fois la santé physique 
et psychologique. Les domaines prioritaires incluent un sommeil suffisant et réparateur, une 
activité physique régulière, une gestion structurée du stress, des relations sociales soutenantes et 
un lien significatif avec la nature. 
  
Des approches intégratives et ancrées culturellement 
Nuvia reconnaît également l’importance des approches intégratives, complémentaires et 
traditionnelles — telles que les interventions basées sur la pleine conscience, le coaching 
comportemental et les pratiques culturelles éprouvées en matière de santé. L’intégration de ces 
méthodes aux soins médicaux et psychologiques conventionnels permet une approche plus 
globale de la santé, améliore l’adhésion aux traitements, renforce l’autonomie des personnes et 
répond à la diversité des besoins individuels et collectifs. 
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Bien-être mental et émotionnel 
Le bien-être mental et émotionnel est au cœur de la vision de la santé de Nuvia. Notre approche 
combine les avancées récentes en sciences du comportement, neurosciences et physiologie du 
stress avec des outils pratiques de régulation émotionnelle, de clarté cognitive et de résilience. 
Nous mettons l’accent sur des compétences telles que la conscience de soi, la compassion et 
l’adaptation au stress, afin d’aider les individus et les groupes à mieux faire face aux exigences 
psychologiques de la vie moderne. En reliant la santé mentale et la santé métabolique, Nuvia 
promeut une prise en charge globale de la personne, favorisant à la fois stabilité et développement. 
 
Concevoir des conditions favorables à un changement durable 
Plutôt que d’imposer des recommandations uniformes, nous aidons les personnes et les systèmes 
à créer des conditions qui rendent les choix favorables à la santé plus accessibles et durables, en 
tenant compte des normes culturelles, du contexte social et des capacités individuelles. Cette 
approche pragmatique garantit que les interventions sont à la fois réalisables et adaptables aux 
réalités du terrain. 
 
Principes clés de l’approche du mode de vie chez Nuvia 
La philosophie de Nuvia en matière de mode de vie complète son cadre nutritionnel à travers des 
principes qui sont : 
 

• fondés sur des données probantes et ancrés dans les sciences du comportement 
• intégratifs, reliant les dimensions biologiques, psychologiques et sociales de la santé 
• respectueux à la fois des savoirs traditionnels et de la science moderne 
• centrés sur des habitudes réalisables et durables, plutôt que sur des idéaux 
• orientés vers l’amélioration des capacités fonctionnelles, de l’équilibre émotionnel et de la 

qualité de vie 
 

Un modèle intégré de santé  
 
Ensemble, les principes de nutrition et de mode de vie de Nuvia forment un modèle intégré de 
santé. Ce modèle permet aux individus de renforcer leur stabilité physique et émotionnelle, 
soutient les communautés dans le développement de la littératie en santé et de l’entraide, et 
accompagne les organisations et les systèmes dans la création d’environnements favorisant une 
récupération durable et une santé à long terme.  

 


