
  
    
  


  Résumé


  Vous n’en avez pas marre de ces aliments tellement transformés et dénaturés qu’ils n’ont plus rien à voir avec de la nourriture?! Et si votre fatigue, vos insomnies, vos migraines, vos ballonnements… étaient provoqués par une intolérance alimentaire?


  
    Un programme en 21 jours pour renouer avec la «sainebouffe»!

  


  Stop à la fatalité! Vous pouvez changer vos habitudes alimentaires grâce à Marion Kaplan! Dans un langage décomplexé et pédagogique, elle vous livre le fruit de trente ans de recherche en bio-nutrition et vous aide à adapter votre alimentation à vos besoins réels. En 21 jours, elle vous propose un programme choc sur mesure qui révolutionne la vision de votre assiette!


  • 21 chapitres pour changer (liste de courses, habitudes alimentaires) et en finir avec certains ingrédients (gluten…).


  • Des tests pour faire le point.


  • Des exercices simples à mettre en œuvre.


  • Des bilans et des méditations quotidiennes pour progresser en douceur.


  Une prise de conscience salutaire sur la manière de se nourrir! Quand manger rime enfin avec santé, joie et bonheur!


  Biographie auteur
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  Marion Kaplan est bio-nutritionniste, élève du docteur Kousmine. Elle est l’auteur d’une quinzaine d’ouvrages sur le thème de la santé, dont des livres de cuisine saine à la vapeur douce. Depuis plus de trente ans, elle explore nos paysages alimentaires.


  “Qui mieux que Marion Kaplan, spécialiste de la nutrition consciente, pouvait relever ce défi? Elle nous donne les clés pour nous améliorer par une meilleure alimentation.„


  Dr Donatini, Médecin gastroentérologue, cancérologue, immunologiste
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  Dédicace


  À tous ceux qui ont compris que l’alimentation pouvait les guérir ou les détruire, mais qui ne savent pas comment s’y prendre.


  Je vous livre 45 ans d’études et d’expériences! Au plaisir de partager avec vous mes secrets de vitalité et de bonne santé.
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  Jour 21 Moi, ma santé et l’univers


  Le temps d’un bilan


  Votre cahier de recettes anti-malbouffe


  Avant de se quitter…


  Table des matières


  Préface


  Comment aborder les erreurs alimentaires sans ressasser ce qui est déjà connu, mais apporter de nouveaux conseils pour aider le consommateur?


  Premièrement, en insistant sur les dégâts de la «malbouffe» de plus en plus vilipendée dans les publications scientifiques:


  • maladies métaboliques ou auto-immunes, hépatites sur foie gras, cancers;


  • handicaps en tout genre: liés aux neuro-dégénérescences, au surpoids, au diabète;


  • infertilité;


  • modifications télomériques et vieillissement prématuré, transmissibles à la descendance;


  • dépression, mal-être, anxiété, colère, inadaptation;


  • dévalorisation sociale;


  • difficultés d’échanges, de communion, de méditation et baisse de la spiritualité.


  Deuxièmement, en insistant sur l’extrême incertitude ou désinformation du consommateur, qui contraste avec l’inventivité industrielle, l’ingéniosité marketing et l’impunité juridique des consortiums agroalimentaires… Le consommateur, libre de choisir, s’incline sous les fourches caudines des imitations sociales, alors qu’il lui suffit d’affirmer ses choix. Pourquoi s’approvisionner en masse dans les rayons de plats «préfabriqués» et gorgés d’additifs? Pourquoi aller jusqu’au gavage et au foie gras? Pourquoi ingurgiter des prions1? Pourquoi ingérer des kilogrammes de sucre chaque mois alors que son intestin ne peut même plus les absorber? Pourquoi ne pense-t-on plus dès qu’un aliment se pose sur la langue ou se trouve dans l’assiette? Simple convention sociale ou réflexe animal archaïque?


  Troisièmement, en comprenant que le comportement alimentaire aberrant signale en lui-même l’existence d’une maladie: peut-être un estomac qui se vide mal (parfois d’origine infectieuse), peut-être une perte du goût ou de l’odorat, peut-être une baisse de l’esprit critique ou de la spiritualité, peut-être une dépendance physique, peut-être une flore intestinale déséquilibrée?


  Quatrièmement, en prenant conscience que les aliments ingérés se traduisent ipso facto en kilogrammes d’engrais, de carburants, de pesticides, de machines, d’emballages, de transports, d’additifs mais aussi de déchets fécaux et urinaires, de gaz, de proliférations bactériennes, virales ou parasitaires, etc.


  Cette pollution massive est actuellement hors de contrôle, associée à une déconnexion totale de la nature; elle-même considérée comme une «prise alimentaire anonyme». Ainsi, l’animal sacrifié devient une barquette.


  Mal manger dépasse la sphère industrielle (qui se bat pour imposer les OGM, qui échoue dans les traçabilités, qui pollue et sacrifie notre environnement et qui importe massivement des produits hors CE sans le mentionner sur les étiquettes, donc qui se moque du consommateur) tout comme la volonté individuelle («on n’est pas plus responsable d’un vice que d’une difformité», disait Rousseau; nous subissons nos pulsions) et devient un problème médical qui nous concerne personnellement mais aussi notre famille, notre descendance ainsi que la planète.


  Comment sortir de cet abîme? Par le chas de l’aiguille, c’est-à-dire en adoptant des petits rituels quotidiens qui vont changer nos destins. Ces gestes simples et bienfaisants amélioreront notre santé, notre qualité de vie et notre spiritualité, dans le respect des autres et de la nature.


  Identifier les rouages des motivations, introduire des habitudes peu contraignantes mais suffisantes pour modifier son destin, voilà la gageure.


  Qui mieux que Marion Kaplan, spécialiste de la nutrition consciente, pouvait relever ce défi?


  Elle nous donne les clés des modifications nécessaires pour nous améliorer par une meilleure alimentation.


  Dr Bruno Donatini2


  


  1. Protéines responsables de maladies infectieuses.


  2. Gastroentérologue, cancérologue et immunologiste, spécialiste de la mycothérapie: le traitement par le mycelium des champignons sous la forme de compléments alimentaires (Mycoceutics®) pour la prise en charge de pathologies immunitaires, infectieuses, dégénératives et digestives.


  Pourquoi ce livre?


  Assez de ces aliments tellement dénaturés et transformés qu’ils n’ont plus rien à voir avec leur forme naturelle, celle qui convient pour nourrir nos cellules! Assez de ces poisons discrets qui nous intoxiquent! Tout cela, vous ne devez plus le faire entrer dans votre corps! Cela fait près de quarante ans que je l’ai compris parce que je l’ai moi-même vécu douloureusement: les aliments nous fournissent de l’énergie et sont nos alliés pour la vie, ou bien ils nous empoisonnent à petit feu et finissent par avoir notre peau… Le problème, c’est que l’on ne fait pas forcément le lien entre l’alimentation et nos maladies, nos malaises ou même notre mal-être.


  «J’arrête!», c’est ce que je me suis dit un jour, après être passée par toutes les étapes de l’intoxication par la malbouffe: la fatigue, la déprime, l’obésité, la maladie… Et c’est ce que je vous propose de faire parce qu’aujourd’hui, si l’on n’y prend pas garde, on désapprend la cuisine saine à force d’entendre les messages de la grande distribution et des lobbies, dont l’intérêt n’est pas que nous soyons en bonne santé, mais que nous consommions.


  Forte de mon vécu et de mes expériences de femme et de nutritionniste, je vais vous aider à comprendre comment retrouver la santé, le moral et la joie de vivre, avec un corps svelte et tonique pour toujours!


  De votre côté, c’est juste une question de motivation. Mais aussi d’organisation et ce n’est pas la partie la plus facile car tout ce qui concerne notre mode alimentaire est ancré sur des habitudes anciennes et rassurantes, qu’il faut réformer. Mais changer, c’est stimulant! Commencer une vie nouvelle, c’est se donner la chance de faire les choses mieux. En l’occurrence de retrouver dynamisme, joie de vivre et santé!


  Pour des raisons pratiques que vous comprendrez plus tard, je vous conseille, après avoir lu ce livre, de débuter le jour 1 un dimanche…


  Je suis heureuse d’être celle qui vous accompagnera durant ces trois semaines de découverte!


  Marion Kaplan
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  “Pourquoi est-ce que je ne suis jamais en forme? Pourquoi est-ce que je me traîne? Pourquoi n’ai-je pas le moral? Je me rends bien compte que quelque chose ne va pas depuis que je mange n’importe quoi… Il faut dire que ça fait un moment que j’ai baissé les bras: trop de travail, pas assez de temps, plus de motivation… Ça me paraît tellement compliqué. Pourtant, il y a encore quelque chose en moi qui lutte pour reprendre le contrôle. Je le sens! Alors, pourquoi ne pas essayer? 21 jours… je devrais y arriver!„


  JOUR 1


  Je veux comprendre!


  Ce n’est pas une perte de temps de rechercher la place que la malbouffe occupe dans la vie moderne en général, et dans votre vie en particulier. Pour vous motiver à reconquérir la liberté de «bien manger», il est utile de réaliser à quel point nous sommes tous devenus victimes d’un système…


  La malbouffe, c’est un néologisme récent, un peu «provoc», un peu mode, mais qui a du sens. Le mot, en tout cas, illustre parfaitement le nouveau rapport que nous entretenons avec la nourriture. Il décrit à la fois la dégradation générale de l’offre alimentaire – les aliments sont devenus de la «bouffe» –, et les conséquences objectives de cet appauvrissement sur notre santé, sur notre moral, sur notre énergie, qui finissent par nous faire «mal».


  Les Anglo-Saxons, qui en souffrent depuis plus longtemps que nous, l’appellent la junk food (la «nourriture de rebut»). Elle comprend tout ce qui est trop riche en sucre, en sel, en gras et en ingrédients artificiels… c’est-à-dire la totalité des aliments «tout prêts» issus de l’industrie alimentaire, ceux qu’on achète dans les supermarchés ou qu’on consomme dans les lieux de restauration rapide. L’emblème de la malbouffe, ce qui la représente le mieux, c’est le hamburger-frites-soda. Mais c’est bien autre chose encore, car elle se cache dans les aliments les plus anodins et, malheureusement, dans ceux qu’on consomme le plus…


  Comme tous ces aliments industriels sont transformés, ils sont plus fragiles. On les travaille donc pour qu’ils aient l’air appétissant et se conservent longtemps. On les bourre de sucre et de sel qui sont de bons conservateurs, de gras qui leur donne de la texture, d’arômes et de colorants artificiels qui remplacent les couleurs et le goût naturels perdus durant leur transformation, ainsi que de vitamines et de minéraux de synthèse qui se substituent à ceux détruits par la cuisson – et donnent, en même temps, bonne conscience aux industriels de l’alimentaire, tout en rassurant les consommateurs.
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          Où j’en suis?

        
      

    

  


  Voici une liste (non exhaustive) d’aliments de consommation courante, qu’on peut qualifier de malbouffe. Comptez ceux que vous consommez régulièrement. S’ils représentent plus de la moitié de vos achats… Aïe! Il est temps d’agir!


  Le salé:


  • toutes les charcuteries industrielles: saucissons, saucisses, pâtés, jambons, salaisons, boudins, andouillettes, rillettes, pâtés, terrines, etc.;


  • les pizzas fraîches ou surgelées;


  • les frites, les pommes sautées, les chips, les purées en sachets;


  • les plats cuisinés en boîte, en sachets ou surgelés: bœuf bourguignon, cassoulet, riz à sauter, risotto, raviolis, quenelles, pâtes bolognaises, ratatouille, etc.;


  • les hamburgers;


  • les sauces toutes prêtes, en boîte, en poudre, surgelées ou en bouteille: ketchup, mayonnaises, sauces pour dips, liants pour sauces, fonds de viande, cubes de bouillon, etc.;


  • les fromages pasteurisés, allégés ou non;


  • le lait, même écrémé;


  • les préparations comme le tarama, le surimi, les rillettes de poisson, les moutardes aromatisées, les pickles, etc.;


  • les pains industriels.


  Le sucré:


  • les céréales du petit déjeuner;


  • les pâtes à tartiner;


  • les viennoiseries: croissants, chaussons aux pommes, brioches, etc.;


  • les pâtisseries industrielles;


  • les glaces et les sorbets;


  • les desserts lactés, même allégés: yaourts sucrés, yaourts aux arômes de fruits, fromages blancs, flancs et crèmes.


  Les boissons:


  • tous les sodas, y compris les «sans sucre»;


  • les thés froids en bouteille;


  • les boissons lactées;


  • les bières et les vins;


  • les apéritifs et les cocktails tout prêts.


  La malbouffe oppose donc, d’un côté, les consommateurs et, de l’autre, les industriels de l’agroalimentaire, reliés non par le souci du bien-être et de la santé publics mais par une banale transaction commerciale. Or, le problème, c’est que ce qui touche à l’alimentation ne peut pas se résumer à l’acte de consommer, car la nourriture affecte notre vie – physique, mentale et psychique – de bien des façons, parfois si subtiles qu’on ne peut les soupçonner.


  La notion de malbouffe, ce n’est donc pas un gadget mais un dangereux phénomène de société qui se construit depuis l’après-guerre et les Trente Glorieuses. Un phénomène déjà bien connu aux États-Unis où un adulte sur trois est en surpoids, et qui est en train de se développer dans le reste du monde. Un phénomène qui, vous allez le voir, provoque le développement de nombreuses maladies et accélère le vieillissement.


  Vous trouvez que le tableau est trop sombre? Non, il est réaliste… Mais rassurez-vous, il y a de bonnes solutions!


  Le vrai et le faux


  Le problème, c’est que la pub et la communication jouent un rôle de plus en plus important dans le système «malbouffe». Elles suggèrent aux consommateurs, sous la forme de vérités scientifiques – elles vous suggèrent –, des habitudes de consommation qui ne sont dictées que par le souci du profit: pour avoir de bons os, vous devez manger trois produits laitiers par jour; la viande rouge enrichit votre sang et vous donne des forces; vous devez manger des céréales avec du lait et un jus d’orange au petit déjeuner pour être en forme toute la journée; cinq fruits et légumes différents par jour vous offrent un apport équilibré en nutriments; si vous pratiquez régulièrement un sport, vous devez consommer des pâtes avant l’effort; vous ne pouvez pas manger d’œufs si vous avez du cholestérol; les produits allégés en sucre ou en gras sont meilleurs pour votre santé; le pain est la base idéale de votre alimentation; l’eau minérale en grande quantité purifie votre organisme… Des messages purement économiques que vous avez assimilés de bonne foi comme autant de solutions de santé… Des messages habilement conçus pour brouiller votre compréhension de la nutrition et vous empêcher de démêler le vrai du faux.


  Au secours!


  La première chose dont vous devez vous préoccuper, c’est donc de vous déprogrammer! Et la première information que vous devez assimiler, c’est:


  «Je ne mange pas comme tout le monde et tout le monde ne mange pas la même chose!»


  Cela paraît évident mais il est bon de le rappeler: nous ne sommes pas tous pareils… Bien sûr, l’hérédité compte: vous avez pu hériter de certaines carences ou certaines faiblesses souvent connues dans la famille – une hypertension, un diabète, une fragilité osseuse… Et votre éducation alimentaire a aussi pesé dans la balance, car tout être vivant devient ce qu’il mange, à la molécule près, dès les premières minutes de sa vie intra-utérine. Vos goûts acquis durant l’enfance – le café au lait et les tartines du petit déjeuner, la cuisine au beurre ou à la crème, les bons petits plats mijotés, les desserts un peu lourds du dimanche, etc. –, sont eux aussi des facteurs prédisposants. Et votre alimentation actuelle continue d’agir à tous les niveaux de votre corps et de votre esprit. Or, cette dépendance particulière entre vous et la nourriture remonte à l’instant de votre conception. Et elle n’est pas celle des autres car elle dépend de facteurs qui vous sont propres.


  Par exemple, la substance P. Vous n’en avez sans doute jamais entendu parler, pourtant c’est un neuromédiateur chimique dont l’action est primordiale. Dès la fécondation et jusqu’à la puberté, il joue le rôle de premier facteur de croissance, celui qui détermine toute l’architecture d’un organisme et le rendra unique durant toute sa vie. Mais la substance P a une autre fonction: elle réagit dès qu’un dysfonctionnement corporel se produit, qu’il soit mécanique, chimique ou électrique. Elle transmet aussitôt l’information que quelque chose ne va pas, ce qui permet, avant même que la douleur ne vous parvienne, de déclencher instantanément une sécrétion de morphine naturelle (endorphine) qui agit sur les récepteurs spécifiques.


  La substance P coordonne aussi les mouvements de la mastication – le premier stade, très important, de l’assimilation de votre alimentation. Et lorsqu’apparaissent des déséquilibres ou des contraintes masticatoires entre les surfaces d’attaque de vos dents, une autre fonction de la substance P se déclenche, celle de neuromédiateur chimique, c’est-à-dire de transmetteur d’informations à distance, à partir de votre bouche. Cette réaction entraîne des répercussions importantes sur le fonctionnement de votre corps entier. De là l’intérêt d’avoir un bon système masticatoire car son déséquilibre est capable d’altérer votre capital santé et de provoquer des maladies chroniques. Pour résumer, votre substance P, qui vous est spécifique, contrôle l’état de votre squelette et de vos muscles, et la façon dont ils fonctionnent ensemble, ainsi que l’état de vos viscères.


  Un autre facteur qui vous distingue est votre système HLA. C’est le système fondamental représentatif de votre immunité, c’est-à-dire de votre capacité à vous défendre vis-à-vis des agresseurs extérieurs, qui peuvent être chimiques, alimentaires, médicamenteux, microbiens, viraux ou physiques. En fait, il est composé de deux systèmes – l’un à la surface des membranes délimitant les cellules de votre corps, et l’autre appartenant aux cellules sanguines et immunitaires – dont l’ensemble constitue un véritable passeport tissulaire, encore plus unique que celui des groupes sanguins. Le système HLA peut renseigner sur les maladies particulières qu’un microbe, un virus, des métaux lourds, etc., entraîneraient dans votre organisme – par exemple, une intolérance alimentaire à la caséine des produits laitiers bovins [image: image]1, et/ou au gluten, qui provoque une mauvaise absorption intestinale, elle-même à l’origine d’autres maladies beaucoup plus graves.


  La paroi de votre tube digestif est très riche en globules blancs porteurs des antigènes HLA. Il est donc vraiment important de respecter tout particulièrement vos intestins, de ne pas les gaver de mauvaise nourriture ou leur imposer des régimes carentiels, et de ne pas vivre dans le stress permanent car cela perturbe leur fonctionnement. Or, le bon état de vos intestins dépend, pour une bonne part, de votre alimentation et de votre état psychologique.


  Au sujet de ce qui vous distingue des autres, il faut aussi parler des micro-organismes – les bons (saprophytes) et les mauvais (pathogènes) – qui colonisent tout votre corps – surtout les intestins – et peuvent être considérés comme un organe à part entière qui pèse de 1 à 2 kilos, un microsystème avec lequel vous vivez en symbiose. Vous ne le savez sans doute pas non plus, mais ces micro-organismes ont un comportement social, un langage propre qui leur permettent d’évaluer la probabilité de réussite de leur développement dans votre corps. C’est comme s’ils pouvaient réfléchir aux chances qu’ils ont de dominer votre corps et d’y développer leur descendance! Ça semble extraordinaire, pourtant on l’a étudié sur les microbes du choléra dans un laboratoire américain. Pour affûter leur langage, ces micro-organismes utilisent un code d’échange de substances biochimiques qui vous identifie comme bon ou mauvais client… Ils peuvent même intercepter et interpréter vos propres dialogues biochimiques, ce qui les rend encore plus redoutables! Heureusement, la prise de conscience de leur mode de fonctionnement vous rend capable d’interférer sur leur capacité à communiquer et de brouiller leur langage – nous en reparlerons… En tout cas, ce microsystème bactérien a une composition qui vous est propre et qui vous distingue des autres aussi bien que vos empreintes digitales.


  Retenez de tout ceci qu’en consommant les aliments qui respectent votre système immunitaire, qui n’est pas celui des autres, et la perméabilité intestinale qui vous est propre, vous pouvez éviter la plupart des maladies.


  C’est compris!


  Nous sommes tous différents… donc vous n’êtes pas comme les autres! Ce qui convient à votre meilleure amie n’est pas forcément bon pour vous. Ça ne sert donc à rien de suivre un régime à la mode, de compter vos calories, de vous bourrer de compléments alimentaires pour retrouver la forme… si vous ne savez pas ce qui est bon pour vous.


  Ce qu’il faut, c’est effacer l’ardoise de vos expériences décevantes et reprendre tout à zéro! Et le faire en toute connaissance de cause, en sachant qu’il faut retrouver le goût d’acheter, de cuisiner et de manger ce qui vous fait du bien – à vous, pas aux autres –, tout en contournant le système qui vous pousse à consommer n’importe quoi, du moment que vous consommez!


  En famille


  Tout cela, bien sûr, est valable pour vous mais aussi pour vos enfants et votre conjoint(e). Eux aussi sont uniques par leur physique et leur personnalité, mais aussi par leur substance P, leur système HLA et leurs micro-organismes… donc eux aussi doivent accéder aux aliments qui leur conviennent le mieux. Rassurez-vous, il ne s’agit pas de cuisiner différemment pour chaque membre de la famille! Plutôt d’adopter les bonnes habitudes alimentaires qui permettront à chacun d’y trouver son compte. En proposant à votre famille des menus «antimalbouffe», vous lui offrirez en quantités suffisantes tous les nutriments où chacun puisera ce qu’il lui faut, compte tenu de ses propres besoins. C’est possible et c’est facile!
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      [image: image] Je ne suis pas obligé(e) de manger comme mes parents.


      [image: image] Je me suis laissé(e) entraîner dans la malbouffe par ignorance et par facilité, mais ce n’est pas ce que je veux.


      [image: image] Je ne suis pas obligé(e) de faire partie du système. Je peux m’en libérer quand je veux.


      [image: image] En mangeant n’importe quoi, je maltraite mon corps. Pourquoi? De quoi est-ce que je me punis?


      [image: image] «Ce qui est une nourriture pour l’un, est un poison pour l’autre.» (Paracelse)

    

  


  


  


  “Le problème, c’est que «dedans», je me sens plutôt jeune. J’ai envie d’amour, de mouvement, de réussite, d’aventure… J’ai encore des réactions de gamine! Mais question dynamisme, j’ai l’impression que mon corps ne suit plus… Quand je me lève, je suis toute chiffonnée. J’ai mal partout! Je dors moins bien, je ballonne, je ne digère plus comme avant. Pourquoi? Est-ce que c’est inéluctable!? D’un côté, je me dis que c’est normal, mais de l’autre, je ne veux pas m’y résigner… Pas question!„


  


  1. Ne vous inquiétez pas: ce cri de guerre est mon «gimmick» dont nous parlerons plus tard, au jour 4!


  JOUR 2


  Je me sens comment?


  Si vous avez pris la décision de changer votre façon de manger, ce n’est pas sans raison. Vous sentez sûrement, depuis plus ou moins longtemps, que quelque chose cloche chez vous… Il est donc temps de mettre des mots sur vos ressentis. D’abord pour savoir exactement d’où vous partez, ensuite pour fortifier votre résolution grâce à l’état des lieux très parlant que nous allons faire ensemble. Après cela, une fois que vous aurez objectivé vos maux et votre mal-être actuels, il vous sera beaucoup plus facile d’aller de l’avant.


  Maman, j’ai mal!


  La façon dont vous vous sentez aujourd’hui est le résultat d’un comportement qui peut dater de l’enfance. Souvenez-vous: il y a eu une époque où, de bonne foi, les parents donnaient un bonbon aux enfants avant d’aller au lit, leur servaient de la viande midi et soir, leur proposaient des pommes de terre à tous les repas, laissaient le beurrier en libre-service sur la table, leur servaient des assiettes trop remplies, leur faisaient boire de grands verres de lait, les récompensaient par des biscuits ou des carrés de chocolat… Est-ce que cette énumération éveille un écho en vous? Rappelle-t-elle de bons souvenirs à l’enfant que vous étiez? Désolée de vous le dire, mais si c’est le cas, question alimentation vous avez eu un mauvais départ dans la vie.


  Il se peut aussi que vous ayez reçu de très bonnes bases alimentaires – c’est souvent le cas, par exemple, dans les familles qui avaient un jardin potager et cultivaient leurs propres fruits et légumes –, puis que vous ayez lâché la barre petit à petit par insouciance, par paresse, par manque de temps, ou bien après un choc, un stress, une épreuve.


  Ou bien alors, vous avez pu adopter un jour, de bonne foi, des habitudes «diététiques» et suivre un régime à la mode qui ne vous correspondait pas, parce que personne n’est pareil…


  Tout cela pour vous confirmer que les maux que vous ressentez aujourd’hui dépendent directement de ce que vous avez mangé – ou négligé de manger – depuis votre conception.


  Qu’est-ce qu’il m’arrive?


  Avant de prendre connaissance de l’exercice suivant et de répondre aux questions qui y sont posées, je vous conseille de réfléchir sérieusement et en profondeur aux maux que vous éprouvez, qu’ils soient discrets ou lancinants. Nous allons parler à la fois de vos ressentis physiques («Mon corps») et psychiques («Ma tête»). Alors, prenez un peu de temps pour faire le tour de «ce qui ne va pas».


  
    
      
        
        
      

      
        	[image: image]

        	
          La malbouffe, quel impact sur ma santé?

        
      

    

  


  Notez d’abord ce qui est le plus évident: les dysfonctionnements qui ont été repérés à l’occasion d’examens médicaux et d’analyses de sang, vos maladies «officielles» qui font ou non l’objet d’un traitement. Puis attachez-vous aux choses dont vous n’avez pas pris la peine de parler à votre médecin, mais qui vous gênent ou vous inquiètent. Il peut s’agir de douleurs diffuses mais régulières, de difficultés à réaliser certaines tâches, de modifications fonctionnelles, de peurs ou d’angoisses… Je reste volontairement vague pour ne pas influencer votre réflexion.


  Une fois faite, cette liste est un bon départ, mais elle n’est sans doute pas complète. Vous comblerez ses manques en remplissant les tableaux ci-dessous. Alors, allez-y!


  
    
      
      
      
    

    
      	Les localisations

      	Les symptômes

      	Cochez si le symptôme vous correspond
    


    
      	1. Mon corps
    


    
      	Maux de l’appareil respiratoire

      	
        allergies respiratoires


        asthme


        bronchite chronique


        otite


        perte d’odorat


        sinusite

      

      	
    


    
      	Maux du système digestif

      	
        aphtes récidivants


        ballonnements


        Candida albicans


        coliques


        colite


        côlon irritable


        crampes


        diarrhées ou constipation


        douleurs abdominales


        gaz


        Helicobacter pylori


        hépatite


        maladie cœliaque


        maladie de Crohn


        mauvaise haleine


        nausées


        rectocolite hémorragique


        vomissements

      

      	
    


    
      	Maux du système nerveux

      	
        céphalées


        épilepsie


        fatigue chronique


        fourmillements


        léthargie


        manque de coordination


        migraine


        sclérose en plaques


        troubles de mémoire

      

      	
    


    
      	Problèmes de peau

      	
        acné


        alopécie


        dermatite


        eczéma


        peau très sèche


        prurit


        psoriasis


        urticaire


        vésicules cutanées

      

      	
    


    
      	Maux du squelette, des muscles et des tendons

      	
        arthrite


        crampes


        déminéralisation


        douleur articulaire


        douleur des tendons d’Achille


        faiblesse musculaire


        fibromyalgie


        fractures


        polyarthrite


        rhumatisme


        sacro-iléite


        sciatique


        tendinite

      

      	
    


    
      	Maux gynécologiques

      	
        aménorrhée


        stérilité


        fausses couches à répétition


        hypotrophie fœtale

      

      	
    


    
      	Maux du système endocrinien

      	
        adénome hypophysaire


        adénome thyroïdien


        hypothyroïdie


        parathyroïdie

      

      	
    


    
      	Maux des yeux

      	
        cécité nocturne


        sécheresse oculaire

      

      	
    


    
      	Maux du système endocrinien

      	
        diabète de types I et II


        maigreur


        obésité


        prédiabète


        surpoids résistant aux régimes


        thyroïdite


        troubles de la ménopause

      

      	
    


    
      	Maux cardiovasculaires

      	
        athérosclérose


        hypertension

      

      	
    


    
      	Problèmes biologiques

      	
        déficit en vitamine B6


        déficit en fer


        déficit en vitamine B12


        déficit en vitamine A


        déficit en coenzyme A


        déficit en calcium


        déficit en protides


        déficit en IgA


        élévation des transaminases


        élévation de l’homocystéine sérique

      

      	
    


    
      	Complications malignes

      	
        cancer de l’oropharynx


        cancer de l’œsophage


        cancer de l’intestin grêle


        lymphome non hodgkinien

      

      	
    


    
      	2. Ma tête
    


    
      	

      	
        anorexie


        dépression


        déprime


        humeur changeante


        hyperactivité


        irritabilité


        perte de mémoire


        problèmes de concentration


        troubles du sommeil


        schizophrénie

      

      	
    

  


  De toutes les couleurs!


  Ces tableaux énumèrent les plus courantes des pathologies en rapport avec l’absorption régulière de caséine, de gluten et de tout ce qui caractérise la malbouffe. On pourrait y ajouter des effets plus diffus: marre de tout, tête lourde, grosse fatigue, mal organisé(e), jamais le temps, agacé(e) pour un rien… qui sont souvent des signes avant-coureurs auxquels il faut aussi prêter attention.


  Si vous n’avez rien coché, refermez ce livre. Tout va bien pour vous.


  Mais cela m’étonnerait, car vous consommez forcément – et sans doute depuis longtemps – des aliments riches en sucres, en gras, en produits laitiers, en céréales, en additifs, en conservateurs… et pauvres en nutriments essentiels, issus de l’industrie agroalimentaire et responsables de ces maux.


  Le bon côté de la chose – même si, comme c’est probable, vous avez coché plusieurs symptômes –, c’est que toutes les pathologies correspondantes vont être améliorées ou guéries grâce à une alimentation saine. Ça vaut le coup de s’y mettre, non?


  
    [image: image] Les Français et leur santé


    «Près de 85% des Français estiment que la manière dont ils mangent influe sur leur état de santé (cette proportion augmente: 75% en 1997). En 2007, 68% se disaient prêts à payer un produit plus cher pour un avantage santé.


    «D’ailleurs, les compléments alimentaires (vitamines, sels minéraux, antioxydants) promettant de faire maigrir, mieux vieillir, bronzer plus rapidement, améliorer la mémoire ou lutter contre le stress, seraient consommés par 20% des adultes et 12% des enfants.»


    Source: Ministère de l’Agriculture et de l’Alimentation, Centre d’études et de prospectives, L’Évolution de l’alimentation en France, Céline Laisney, janvier 2012.

  


  En famille


  Les enfants savent se plaindre du mauvais goût de leurs aliments, mais pas de leurs mauvais effets. On ne les entend jamais dire qu’ils ne digèrent pas la salade ou que le sucre leur donne des migraines… Ces conséquences-là leur échappent et c’est à vous de les sensibiliser au rôle des aliments, de la façon qui convient à leur âge. Par exemple, aux plus jeunes, racontez des histoires: les petits oiseaux mangent tout ce qu’il faut pour apprendre à voler, les petits poissons mangent tout ce qu’il faut pour apprendre à nager, les petites poules mangent ce qu’il faut pour apprendre à pondre des œufs, etc. Et les petits hommes, pour apprendre quoi est-ce qu’ils mangent? Puis laissez-les donner toutes les réponses qui leur viendront à l’esprit et vous passerez un bon moment!


  D’autre part, n’hésitez pas observer un enfant – grossit-il? Est-il fatigué, pâle, énervé, anxieux, etc.? – et à relier son état à ce qu’il a mangé. Pourquoi ne pas dresser son bilan alimentaire, comme vous venez de le faire pour vous, et analyser la quantité et la qualité de nourriture qu’il consomme, ainsi que l’environnement de ses repas. Vous constaterez que les changements que vous allez introduire dans les menus familiaux vont rapidement entraîner, pour lui aussi, des améliorations.


  
    
      [image: image]


      [image: image] Tel(le) que je suis aujourd’hui, je ne me plais pas vraiment, mais ce n’est pas une fatalité!


      [image: image] Est-ce que je suis prêt(e) à changer – d’aspect, d’idées, de mental…?


      [image: image] Qu’est-ce qui va me donner le plus de vitalité, à long terme: manger n’importe quoi ou respecter mon corps?


      [image: image] En veillant à ma santé, je fais plaisir à ceux qui m’aiment…

    

  


  


  


  “Bon, j’ai compris. Si j’en suis là, avec mes douleurs, mes humeurs et mes vapeurs, c’est la faute de mon alimentation… Mais maintenant? J’ai plus de vingt ans de malbouffe derrière moi, alors par où commencer? La nourriture, c’est un problème pour moi, je le sais bien. Même si je ne l’avoue pas volontiers… Quand j’y pense, ça m’évoque des choses qui remontent très loin. À mon enfance. Et puis des périodes difficiles où j’ai pris de mauvaises habitudes. Je n’ai pas envie de remuer tout ça, de tout bousculer d’un coup. D’un autre côté, si je ne fais rien, c’est encore pire! Alors allons-y pour le troisième jour!„


  JOUR 3


  Est-ce que je me nourris vraiment bien?


  Après avoir dressé le bilan de vos symptômes et de vos maux, il reste à faire celui de tout ce que vous mangez: quoi, combien, quand et comment. Et là, il va falloir faire preuve de lucidité… et d’honnêteté. Pas question d’«oublier» une collation par-ci, un goûter par-là, quelques carrés de chocolat quand on déprime, un hamburger parce qu’on n’a pas eu le temps d’avaler autre chose…


  Vous ne pouvez pas faire l’impasse sur ce bilan (le dernier, je vous rassure!) si vous voulez changer les choses. Vous devez comprendre ce qui ne va pas pour accepter le changement, sans regret et sans réserve.


  Votre tâche d’aujourd’hui est donc d’examiner votre assiette: ce qu’elle contient, en quantité et en qualité, comment vous l’avez cuisinée et de quelle façon vous l’avez mangée. Vous verrez, vous n’allez pas vous ennuyer, et je parie que vous allez apprendre des choses sur vous-même!


  Quand j’étais petit(e)…


  Quand vous étiez enfant, vous mangiez… ce qu’on vous donnait, sans trop discuter. Vous n’avez donc pas été en mesure d’exercer votre jugement culinaire à l’âge idéal de l’apprentissage. Cela implique plusieurs choses: d’abord, comme vous avez été habitué(e) à consommer uniquement ce qu’on vous a donné («Mange, c’est bon!»), votre esprit critique s’est émoussé et vous êtes devenu(e) perméable aux suggestions incitatives, en particulier celles de la publicité; ensuite, vos goûts ont été façonnés sur le modèle de ceux de vos parents, de la tradition familiale, au point de vous rendre incapable d’apprécier certaines saveurs – par exemple, celle de la coriandre, de l’anis, de l’endive – si vous n’en avez jamais mangé étant petit(e); enfin, le plaisir et l’émotion liés à la nourriture – votre madeleine de Proust – se sont construits en grande partie sur vos ressentis d’enfant, le socle de votre nature d’adulte.


  Certains de ces goûts et dégoûts alimentaires n’ont que de bons effets sur votre santé, d’autres de très mauvais. Vous saurez les départager dans quelques jours, mais en attendant, il faut les identifier…


  
    
      
        
        
      

      
        	[image: image]

        	
          Retour aux origines

        
      

    

  


  Racontez ici ce qu’on vous faisait manger quand vous étiez enfant.


  


  


  


  


  


  


  


  
    [image: image] Le repas type depuis 45 ans: moins de produits frais, plus de plats préparés


    «Depuis 1960, la part des dépenses consacrée à l’alimentation à domicile dans le budget de consommation des ménages a baissé de moitié, passant de 25% à 12% en 2006. La moitié de ces dépenses est constituée d’aliments que l’on peut consommer en dehors d’un repas (fromage, dessert, fruits, pain, etc.). L’autre moitié est constituée d’aliments que l’on ne mange qu’au cours du repas, c’est-à-dire sous forme d’entrée et de plat principal. Au sein de ce sous-ensemble, la part des produits transformés à base de viande, de poisson et de légumes a plus que doublé pour atteindre 41% en 2006, au détriment des produits demandant davantage de préparation personnelle. Le poisson, soutenu par ses produits préparés, s’est substitué en partie à la viande et aux œufs. Les légumes frais et les féculents ont été en partie remplacés par les produits préparés à base de légumes et de pommes de terre. Comparés aux autres ménages européens, les Français se distinguent par une préférence pour la viande. La part du budget alimentaire consacrée aux légumes et aux féculents y est parmi les moins importantes.»


    Source: Insee, Danielle Besson, division Synthèses des biens et services, http://www.insee.fr/fr/themes/document.asp?ref_id=ip1208

  


  Maintenant, c’est moi qui choisis


  Revenons à aujourd’hui. Votre assiette, c’est vous qui en êtes responsable. Plus personne ne vous dit ce que vous devez manger, ne vous oblige à finir votre plat, ne vous interdit certains mets – sauf, peut-être, votre médecin. Vous êtes votre seul censeur. Que faites-vous de cette liberté?


  Quand on ne mange pas tout à fait, ou pas du tout, comme il le faudrait, on se sent coupable et, comme réaction de défense, on a tendance à créer un certain flou autour de la nourriture: on fait ses courses sans méthode, on achète beaucoup de ce qui nous fait envie et un peu de ce qui est bon pour nous – qu’on laisse de toute façon se périmer dans le frigo –, on oublie ce qu’on mange d’un repas sur l’autre… et on se trouve un tas d’excuses pour ne pas faire autrement! Il est temps d’y mettre le nez [image: image].


  Faites-le maintenant, sans rien oublier, sans rien cacher. C’est tout à votre avantage. Et il n’y a que vous qui saurez ce que vous avez écrit!


  
    
      
        
        
      

      
        	[image: image]

        	
          Qu’est-ce que j’ai mangé hier?

        
      

    

  


  Indiquez dans le tableau qui suit ce que vous avez mangé et en quelle quantité. Par exemple, pour le déjeuner au petit resto près du travail: «une tranche de pâté avec des cornichons et deux tartines, deux saucisses frites et quelques feuilles de salade assaisonnées, un Coca, une crêpe au sucre, un café sucré».


  Question quantités, soyez plus précis(e) pour les repas que vous avez préparés vous-même, à la maison. Par exemple: «une douzaine de radis avec une bonne noix de beurre et 10 cm de baguette, une côte de porc moyenne revenue dans une cuillère à soupe d’huile d’olive, deux pommes de terre moyennes cuites à l’eau, avec un petit morceau de beurre, et trois cuillères à soupe de gratin de chou-fleur à la béchamel tout prêt et décongelé, deux mousses au chocolat, un verre d’eau».


  N’oubliez pas les en-cas, plus tout ce que vous grignotez ou buvez en dehors des repas. Indiquez aussi si vous avez sauté un repas.


  Dans la colonne «Ressenti», précisez comment vous vous sentiez après chacun des repas: dynamique, endormi(e), en manque, rassasié(e), bourré(e), satisfait(e), coupable, en colère, etc.?


  Dans la colonne «Quantité», si vous estimez qu’elle était convenable, mettez un signe «=»; un peu trop importante, un signe «+»; beaucoup trop importante, un signe «++» ou «+++».


  Enfin, dans la colonne «Qualité», indiquez si le plat était trop salé, insipide, trop sucré, trop gras, brûlé…


  
    [image: image]

  


  Comment vous sentez-vous après cette description? Comprenez-vous mieux ce qui ne va pas dans votre assiette? Il peut s’agir d’une question de quantités absorbées: trop importantes ou pas assez. Ou de qualité: peu d’aliments frais et beaucoup de plats tout prêts, trop de gras, trop de sucre, trop de sel, trop d’alcool…


  Il existe d’autres paramètres qui entrent en ligne de compte, ils constituent l’environnement de vos repas.


  Il s’agit de:


  • l’endroit où vous mangez: au bureau (à votre poste de travail, à la cantine, dans un resto du coin) ou à la maison? À table ou devant la télé?


  • le temps que vous y passez: le moins possible, le temps qu’il faut, trop de temps?


  • ce que vous faites en mangeant: travailler, lire, écouter la radio, regarder la télé, parler, twitter, rien du tout?


  • la façon dont vous mangez: assis(e) ou debout? Au calme ou dans le bruit? En mettant le couvert ou sans dresser la table? Lentement, trop vite, stressé(e), pressé(e)? En mâchant bien ou en avalant tout rond…?


  Pensez à ces quatre points car eux aussi agissent au premier chef sur votre digestion et votre assimilation. Puis résumez ici vos observations:


  


  


  


  


  


  


  Dans les jours qui viennent, vous allez vous référer régulièrement à ces tableaux, alors n’hésitez pas à les compléter si besoin. Ils représentent l’état des lieux indispensable à partir duquel vous pourrez évaluer le changement.


  En famille


  Ce troisième jour peut être l’occasion de vous interroger sur la façon dont vous-même transmettez à vos enfants les traditions familiales autour de la nourriture. Vous n’avez peut-être pas conscience de le faire, pourtant c’est le cas. Que vous cuisiniez de bons petits plats ou que vous serviez majoritairement du tout prêt, vous êtes en train de créer les références de vos enfants pour leur vie entière. Une raison de plus pour vous intéresser au contenu des assiettes de la famille car tout le monde va en profiter, et pour longtemps!


  
    
      [image: image]


      [image: image] Quand j’y pense, est-ce que j’apprécie vraiment ce que je mange?


      [image: image] Est-ce que je conseillerais mon type de nourriture à un ami ou bien à un ennemi?


      [image: image] Je suis ce que mes aliments font de moi…


      [image: image] Je ne veux pas me laisser dévorer par ma nourriture…


      [image: image] Est-ce que je mange parce que j’ai faim ou parce que je m’ennuie?

    

  


  


  


  “Question bouffe, je vois bien que je ne contrôle pas tout. Et je sens bien que ça remonte loin. À ma mère, je pense. Elle ne m’a pas allaitée. Quand elle me l’a dit, j’ai ressenti ça comme de l’indifférence à mon égard. Ça n’a pas facilité nos rapports. Du coup, je me suis mise à manger n’importe quoi. Je me suis laissée grossir. J’imagine que dans ma tête d’ado, je me disais que plus je prendrais de place, mieux on me verrait. Mieux elle me verrait. Aujourd’hui, je gère mon problème de poids mais pas celui de la reconnaissance: quand j’ai l’impression qu’on m’ignore, il n’y a qu’en mangeant que j’arrive à me consoler… Je m’en rends compte, mais je n’arrive pas à me contrôler. Au secours!„


  JOUR 4


  Manger, ça me fait de l’effet!


  Ce que vous mangez ne satisfait pas seulement votre organisme – le corps et l’intellect – mais aussi vos émotions. D’ailleurs, la relation alimentation-émotions est à double sens: les aliments provoquent bien sûr des sensations émotionnelles, mais en retour vos émotions guident vos goûts et vos choix culinaires, et modèlent votre plaisir à consommer – et pas seulement des aliments!


  Cette relation remonte très loin. Durant votre petite enfance, l’acte de manger et de digérer a occupé une place prépondérante. Vous y avez passé beaucoup de temps; autour de la nourriture, vous avez construit votre première relation à deux – avec votre mère – dont la qualité a façonné toute votre vie relationnelle d’adulte; vous avez appris à recevoir – avant d’apprendre à donner –; vous avez expérimenté vos sens; vous avez commencé à apprendre la vie…


  Cela a débuté avec le sein ou le biberon, ce qui fait déjà une différence. Puis avec les fruits et les légumes, les laitages et les céréales, la viande… Tout le vivant est entré en vous pour accompagner votre croissance physique, intellectuelle et émotionnelle.


  Vous avez été nourri(e) à satiété, à heures régulières, d’aliments variés et cuisinés avec amour, ou bien alimenté(e) dans l’urgence de lait maternisé et de petits pots du commerce. Dans l’un ou l’autre cas, et dans toutes les formules intermédiaires, cela a pu vous plaire ou vous déplaire. Et selon la façon dont ça s’est passé, vous avez développé pour la vie un sentiment de sécurité, de satisfaction et d’amour, ou de peur, de manque et de frustration, avec entre les deux toute la gamme des émotions qui s’est construite petit à petit.


  Finalement, grâce à – ou à cause de? – cette charge émotionnelle, la nourriture est devenue la première réponse à des émotions ou des sentiments, tels que la joie, l’amour, le manque d’attention, l’inquiétude, l’angoisse, la déprime, ou l’ennui… et c’est bien normal.


  Autour de la table


  Finalement, vos goûts et dégoûts alimentaires, les quantités que vous absorbez selon le moment et suivant votre humeur, votre façon de vous mettre à table et de manger… tout cela compose un tableau très parlant de votre personnalité émotionnelle. Car il s’en passe des choses pendant les repas!


  Avez-vous remarqué comme les relations humaines sont révélatrices dès qu’on s’assied autour d’une table? Quoi de plus glaçant qu’un repas où le silence plane, quand chacun se referme sur soi, remâchant ses reproches ou son ennui. Quoi de plus réconfortant qu’une table joyeuse autour de laquelle les bons souvenirs et les plaisanteries fusent! Quoi de plus significatif qu’une tablée de collègues où l’on se débride un peu après le travail et où chacun montre, inconsciemment, ses meilleurs ou ses pires côtés…


  Et vous, qui êtes-vous à table? Prenez quelques minutes pour y réfléchir… Est-ce que vous êtes contente d’être là, de partager un moment avec votre famille ou vos collègues? Est-ce que vous parlez, écoutez, ou faites la tête? Est-ce que c’est une corvée parce qu’il faut cuisiner, préparer, puis laver et ranger? Est-ce que vous considérez ça comme un moment de détente ou bien du temps perdu? Et finalement, est-ce que vous préférez manger pendant les repas, parce que vous avez de l’appétit, ou en dehors des repas, poussé(e) par vos émotions – positives ou négatives?


  Déceler puis adapter vos comportements alimentaires, c’est la première étape sur la route du bien-manger, car les problèmes commencent lorsque ce n’est plus la faim mais l’émotion qui vous pousse à manger!


  
    [image: image] C’est prouvé!


    Une étude menée par l’Institut de psychologie de l’université de Wurtzbourg, en Allemagne, a étudié la relation entre les émotions positives et négatives, et l’alimentation. Les volontaires étaient bipés dix fois par jour pendant une semaine. À chaque signal, les participants notaient leur état émotionnel et indiquaient s’ils avaient mangé durant les 15 minutes précédentes. Dans 145 cas, les sujets ont rapporté qu’ils avaient mangé; 37% étaient alors dans un état émotionnel positif et 30% dans un état négatif. Les chercheurs en ont conclu que les émotions positives pouvaient jouer un rôle plus important dans la relation entre les émotions et l’alimentation (Ecology of Food and Nutrition, vol. 43, juillet 2004, p. 11-21).


    Source: http://en.allexperts.com/q/Nutrition-Dieting-939/emotions-influence-digestion.htm

  


  
    
      
        
        
      

      
        	[image: image]

        	
          Qu’est-ce que je mange, en dehors des repas?

        
      

    

  


  Cochez les cases qui vous correspondent.


  [image: image] Du sucré


  [image: image] Du salé


  [image: image] Les deux


  Un exemple:


  


  


  [image: image] Du liquide


  [image: image] Du solide


  [image: image] Les deux


  Un exemple:


  


  


  
    
      
        
        
      

      
        	[image: image]

        	
          Qu’est-ce que me pousse à manger, en dehors des repas?

        
      

    

  


  Cochez les cases qui vous correspondent.


  [image: image] Vous venez d’apprendre une bonne nouvelle.


  [image: image] Vous êtes amoureux(se).


  [image: image] Vous êtes content(e) de vous.


  [image: image] Vous êtes détendu(e).


  [image: image] Vous êtes excité(e).


  [image: image] Vous êtes stressé(e).


  [image: image] Vous êtes contrarié(e).


  [image: image] Vous êtes en colère.


  [image: image] Vous être triste.


  [image: image] Vous êtes frustré(e).


  [image: image] Vous vous sentez ignoré(e).


  [image: image] Vous êtes déçu(e).


  [image: image] Vous êtes seul(e).


  [image: image] Vous vous remontez le moral.


  Autre, précisez:


  


  


  


  Les occasions d’être excité(e), contente ou bien stressé(e), en colère, frustré(e)… ne manquent pas au long d’une journée, pas vrai? Pourtant, tout le monde ne saute pas sur un p’tit truc qui se mange pour compenser… Ce que nous dit cet exercice, c’est que plus vous avez coché de cases, plus ce sont vos émotions qui vous poussent à consommer. Quand vous y réfléchissez, est-ce que ce fonctionnement vous convient? En êtes-vous heureux(se)? N’en avez-vous pas assez d’être victime de vos émotions?


  Votre gimmick


  Il ne s’agit pas, bien sûr, de refréner toutes vos émotions! Laisser son corps exprimer ses humeurs, c’est bien et c’est nécessaire! Il est plutôt question de tempérer cette expression dans le domaine alimentaire où sa traduction systématique est nuisible à votre santé.


  Je vous propose donc de retourner l’émotion à votre profit. De l’utiliser dans le bon sens, en lui offrant un exutoire utile.


  Alors, vous allez trouver une image associée à un slogan, qui deviendra votre gimmick, votre leitmotiv de santé. Une espèce de formule magique qui arrêtera votre geste au moment où vous allez ouvrir un paquet de biscuits ou déboucher un soda en dehors des repas. Et qui fera pencher la balance vers le «Non! Je n’en ai pas besoin» plutôt que vers le «Oui! J’en veux maintenant».


  Il va falloir que vous fassiez preuve d’imagination. Pour vous aider, je vais vous expliquer mon gimmick à moi.


  Depuis le temps que je m’occupe de nutrition, je sais que la caséine des produits laitiers est particulièrement nocive, tout simplement parce que nous ne sommes pas des ruminants. Nous ne sommes pas équipés, au niveau des bactéries intestinales, pour digérer le lait de vache – entre autres laits, mais c’est le plus consommé. Tous les produits laitiers font donc d’énormes dégâts dans notre organisme – on en reparlera… Or, la caséine est présente dans pratiquement tous les produits tout faits de la grande distribution, en tant que conservateur et exhausteur de goût. Y compris dans ceux qui ont la préférence des frustrés, stressés ou autres déprimés, comme le chocolat, les en-cas, les biscuits, les «barres», etc. Alors, quand je sens arriver l’envie de grignoter, je m’imagine en train de brouter une touffe d’herbe et je pousse un grand [image: image] – dans ma tête, rassurez-vous! – qui me remet tout de suite les idées en place.


  Pour moi, l’association de l’image de la vache et de son meuglement signifie: «Franchement, est-ce que je suis une vache? C’est ça que je veux pour moi: une vie de ruminant? Qui va gagner, la vache ou moi?» Et ça me calme tout de suite.


  [image: image]


  Bon appétit!


  
    
      
        
        
      

      
        	[image: image]

        	
          Je me lance!

        
      

    

  


  Et vous, quelle image arrêterait instantanément votre geste? Quel gimmick allez-vous adopter pour empêcher vos émotions de penser à votre place?


  


  J’ai mal au ventre!


  Enfin, pour terminer, sachez que votre état émotionnel joue autant sur votre digestion, et par conséquent sur votre assimilation, que la qualité et la quantité de vos aliments. Vous avez sans aucun doute déjà ressenti le phénomène d’estomac noué quand vous passez à table sous le coup d’une forte émotion… Se mettre à manger en étant stressé ou détendu, en colère ou heureux, ça fait une grosse différence pour ce qui concerne votre santé.


  En effet, la digestion et l’assimilation s’effectuent sous la dépendance du système nerveux, et en particulier du système nerveux végétatif qui fonctionne de façon autonome, sans que votre volonté s’y exerce. Il est donc directement relié à votre inconscient, lui-même influencé par vos émotions.


  Et c’est bien là le plus important: en tant que telles, en dehors même de vos aliments, vos émotions vous nourrissent, bien ou mal. Elles entretiennent votre vitalité ou concourent à l’apparition de vos maladies.


  Alors faites avec elles comme vous allez le faire avec ce que vous mangez: favorisez celles qui vous font du bien!


  En famille


  Et à la maison, comment gérez-vous la part émotionnelle de la nourriture en famille? En tant que parent, rappelez-vous qu’il faut éviter que les aliments deviennent des enjeux sentimentaux: «Maman t’aime, alors elle t’a fait des pâtes», «Si tu n’es pas sage, tu n’auras pas de goûter», «Si tu ne manges pas, tu feras de la peine à maman». Ou d’employer, même sans penser à mal, des réflexions telles que: «Tu ressembles de plus en plus à un gros pâté!», «Quelle asperge tu fais!».


  Un conseil: la nourriture a une charge fortement symbolique. Tout ce qui est symbole est donc important au cours des repas. Alors profitez du petit déjeuner pour questionner vos enfants sur leurs rêves de la nuit précédente. Les rêves, même si vous n’avez pas appris à les interpréter, vous offrent des renseignements précieux sur l’humeur, les soucis et les sentiments de vos enfants qui, en plus, pour peu qu’on les stimule, adorent les raconter! C’est un bon moyen de vous rapprocher d’eux et, souvent, de commencer la journée dans un éclat de rire!


  
    
      [image: image]


      [image: image] En mangeant plus qu’il ne faut, c’est ma frustration que je nourris.


      [image: image] En fait, c’est ma peur qui me fait grossir…


      [image: image] Est-ce que je serai heureux(se) si je suis en mauvaise santé?


      [image: image] Le rôle de la nourriture, c’est de nourrir mon corps, pas mes envies.

    

  


  


  


  “D’habitude, je suis plutôt quelqu’un d’hypermotivé. Quand je me lance dans une activité, j’y crois et j’y vais à fond! Professionnellement, ça m’a bien aidée. Alors je me demande pourquoi je n’ai jamais réussi à faire un régime jusqu’au bout. Dès qu’il s’agit de nourriture, je faiblis. Et je m’en veux. Arrêter de manger des pâtes, du chocolat, de la glace… c’est une vraie punition. Je me sens vraiment punie. De quoi? Si seulement je pouvais trouver une bonne raison de me discipliner, un déclic, le truc imparable qui me pousserait à y aller! Mais quand j’y réfléchis, c’est la frustration qui émerge tout de suite. Une vraie motivation, solide comme le roc, ça doit bien se trouver?„


  JOUR 5


  Après tout, pourquoi changer?


  Vous le savez – sinon vous ne seriez pas en train de lire ce livre –, l’alimentation est un des facteurs primordiaux pour une bonne vitalité et une santé florissante. Et pourtant, vous n’arrivez pas à vous y mettre… Vous tournez autour du pot. Vous prenez des résolutions que vous ne suivez pas. Vous vous trouvez des excuses… Et ça dure depuis des années.


  Ici, vous allez prendre le temps d’examiner vos motivations, c’est-à-dire les causes conscientes et cachées qui sont à l’origine de ce comportement qui vous empêche de changer. Car sans une ou plusieurs motivations solides, c’est l’échec assuré.


  Encore une fois, il va falloir faire preuve d’objectivité et d’honnêteté envers vous-même – sans émettre de jugement sur le résultat car parfois les motivations les plus saugrenues sont les plus efficaces! – mais sans rien «oublier» ou vous cacher à vous-même.


  Une bonne motivation, c’est ça qu’il me faut!


  Changer, c’est vite dit… Quand il s’agit de réformer des habitudes qui remontent à l’enfance et qui ont été validées par des années de pratiques erronées – par ignorance, laisser-aller, manque de temps, etc. –, on peut craindre à juste raison d’avoir à y investir des efforts monstrueux, beaucoup de temps et peut-être même d’argent. Bref, on peut se laisser décourager avant même d’avoir essayé. C’est humain.


  Et si je vous affirme que ce changement est à votre portée et qu’il va vous métamorphoser votre vie, vous pouvez me croire… ou pas! Et même si vous me croyez, cet argument n’est peut-être pas suffisant pour mettre votre machine en route.


  En fait, il n’y a que vous-même qui puissiez prendre la décision irrévocable de changer votre alimentation, c’est-à-dire votre façon de faire les courses, de cuisiner et de consommer. Et une fois que cette décision sera prise de façon ferme et définitive, parce que vous l’aurez motivée, vous y arriverez. En l’occurrence, une bonne intention ne suffit pas, il vous faut une solide motivation [image: image].


  Ce sont donc vos motivations que nous allons examiner maintenant, c’est-à-dire les raisons personnelles – pertinentes ou non, réalistes ou non – qui peuvent donner l’impulsion nécessaire et suffisante à votre envie d’adopter un nouveau comportement. Elles auront comme origine, d’une part, votre satisfaction à abandonner de mauvaises habitudes et, d’autre part, votre plaisir à y gagner du bien-être, du dynamisme, un physique plus avenant et de la jeunesse…


  
    
      
        
        
      

      
        	[image: image]

        	
          Le meilleur de moi…

        
      

    

  


  Et pour commencer, vous allez vous mettre en condition en répondant aux questions suivantes.


  Moi, hier


  À quel âge avez-vous été au top?


  


  Décrivez-vous à cet âge-là:


  


  Aimeriez-vous retourner à cet âge-là?


  


  À quelle époque étiez-vous la plus heureux(se)?


  


  Dites pourquoi:


  


  Aimeriez-vous retourner à cette époque-là?


  


  Moi, aujourd’hui


  Quel âge avez-vous aujourd’hui?


  


  Décrivez-vous:


  


  Dites ce qui ne va pas chez vous:


  


  Dites ce que vous n’aimez pas chez vous:


  


  Dites ce qui va bien chez vous:


  


  Dites ce que vous aimez chez vous:


  


  Si, par exemple, votre âge idéal se situe autour de la trentaine et qu’aujourd’hui vous en avez cinquante, vous savez bien que vous ne pourrez jamais retourner vingt ans en arrière. Pourtant, cette image idéalisée peut vous être utile pour illustrer votre motivation. Gardez-la en tête.


  Revenons-en à vos raisons d’adopter une alimentation saine et de changer vos habitudes, ces bonnes raisons qui vous feront réagir sans hésitation [image: image]. Quelles sont-elles? Prenez une minute pour y réfléchir sérieusement… Ensuite, choisissez dans l’exercice qui suit celles qui vous parlent le plus.


  
    
      
        
        
      

      
        	[image: image]

        	
          En changeant mon alimentation, qu’est-ce que je veux vraiment?

        
      

    

  


  Quand vous aurez lu ces propositions, je suis sûre que vous voudrez (presque) toutes les cocher! Ce n’est pas le but. Contentez-vous d’en choisir trois – les plus importantes à vos yeux – puis numérotez-les dans l’ordre: 1, 2 et 3.


  [image: image] Être plus mince.


  [image: image] Être plus séduisant(e).


  [image: image] Paraître plus jeune.


  [image: image] Ne pas ressembler à ma mère.


  [image: image] Me sentir plus actif(ve).


  [image: image] Me sentir bien dans ma peau.


  [image: image] Avoir meilleur moral.


  [image: image] Améliorer ma santé.


  [image: image] Améliorer la santé de toute ma famille.


  [image: image] Préserver mon intellect.


  [image: image] Coller aux standards de mon milieu professionnel.


  [image: image] Coller aux standards de mon amoureux(se).


  [image: image] Coller aux standards de la mode.


  [image: image] Rester en forme jusqu’au bout de ma vie.


  [image: image] Vivre plus longtemps.


  [image: image] Devenir un(e) autre.


  [image: image] M’aimer enfin.


  Autre, précisez:


  


  Ce n’est pas tout. Une fois que vos motivations sont définies, il faut les ancrer dans le réel, le concret. Réfléchissez-y, puis précisez ci-dessous tous les avantages annexes que vous escomptez en adoptant une alimentation saine – par exemple: remettre des vêtements dans lesquels vous n’entrez plus, faire de la place dans vos placards, retrouver du plaisir à cuisiner, faire pousser vos propres légumes, ne plus gâcher de nourriture et faire des économies, manger bio, etc.


  
    
      
        
        
      

      
        	[image: image]

        	
          Qu’est-ce que j’y gagne?

        
      

    

  


  Mais, vous le savez, il n’existe pas de résultat, aussi positif soit-il, qui n’entraîne un inconvénient, une difficulté, un effort… C’est un prix que l’on paie volontiers en regard du bénéfice escompté. On ne peut pas maigrir par magie, on ne peut pas améliorer sa santé d’un claquement de doigts, ni paraître plus jeune en brûlant un cierge. Mais on est prêt à investir un certain effort si le résultat est garanti – par exemple: annuler les crêpes-parties avec vos copines, renoncer à vous acheter votre habituel assortiment de chocolats pour la semaine, arrêter de grignoter toute la journée, vous mettre aux fourneaux.


  Vous venez d’indiquer quels sont les trois buts principaux que vous vous fixez, détaillez ici, sans vous raconter d’histoires, quelles sont vos bonnes raisons de faire ces efforts, et ce que vous allez y gagner:


  


  


  


  
    
      
        
        
      

      
        	[image: image]

        	
          Qu’est-ce que j’y perds?

        
      

    

  


  Avez-vous fait le tri dans vos bonnes et vos mauvaises raisons? Avez-vous défini les avantages et les inconvénients qui en découlent? Vous devez être capable, maintenant, d’exprimer en une phrase ce qui va vous permettre, enfin, d’abandonner vos réticences et de vous lancer dans l’aventure qui va changer votre vie! Écrivez-la ici:


  


  


  


  Et pour ne pas l’oublier, rappelez ici votre gimmick [image: image]:


  


  Dans les jours qui viennent, évoquez votre image idéalisée et continuez de réfléchir à vos motivations. Affinez-les, polissez-les jusqu’à les assimiler sans restriction. C’est ainsi que la simple évocation de l’une d’entre elles pourra vous aider à maintenir le cap.


  En famille


  On ne commence jamais assez tôt, dans la vie, à associer la nourriture saine à ses effets positifs. Mais les arguments du style: «Mange ta soupe, les légumes c’est bon pour la santé», ne motivent absolument pas les enfants. Au contraire, ils les agacent. Intéressez-les plutôt à la nourriture en les associant à la confection de repas sains, comme si c’était un jeu. Proposez-leur comme un challenge d’inventer des recettes qui contiennent moins de gras ou de sucre. Et s’ils ne sont pas partants pour ce genre d’aventures, faites-leur au moins goûter et sentir les aliments frais avant leur cuisson et après.


  
    
      [image: image]


      [image: image] Ma motivation est sincère et réaliste, contrairement à mes mauvaises excuses pour manger n’importe quoi. Je vais la laisser me guider.


      [image: image] Quand j’y réfléchis, je sais que les bonnes raisons de m’y mettre sont bien plus nombreuses que les mauvaises raisons qui me poussent vers la malbouffe.


      [image: image] Mes motivations négatives ne tiennent pas le coup devant mon envie et mon besoin de nourriture saine.


      [image: image] La récompense vaut largement l’effort que j’y investis.

    

  


  


  


  “C’est une chose d’y penser, quant à le faire… C’est curieux comme chaque fois que j’ai voulu changer mes habitudes à table, je me suis sentie mal avant même de commencer. Sans repères, désorientée, en danger… On n’imagine pas la place que tient la nourriture avant le moment d’y renoncer. C’est toute une vie d’habitudes à changer, sans être sûre d’y arriver. Pourtant, quand on y pense, il ne s’agit pas de se laisser mourir de faim! Juste de manger mieux. Mais on sait qu’il va falloir se priver de ce qui rassure: ce qu’on peut grignoter discrètement, ce qu’on cache au fond de son sac, ce qu’on mange tout seul devant la télé… Bon, j’arrête d’y penser et je vide mes placards. Ça, c’est du concret!„


  JOUR 6


  Je vide mes placards pour mieux les regarnir


  Passons aux choses pratiques… Avant de manger, il faut faire vos courses. Mais d’abord, il faut vider vos placards à provisions pour faire de la place aux aliments de votre nouvelle vie!


  Vous n’allez peut-être pas vous débarrasser de tout ce qu’ils contiennent… Mais à moins qu’ils ne soient déjà vides parce qu’il y a longtemps que vous avez lâché l’affaire, je parie qu’ils débordent de choses inutiles, périmées et/ou nocives. Prévoyez donc un peu de temps.


  Ensuite, il faudra regarnir vos étagères et votre frigo. En principe, je vous conseillerai des aliments bio, un peu plus chers mais bien meilleurs, et que vous gâcherez beaucoup moins, ce qui compensera, question porte-monnaie. Prévoyez donc un peu d’argent, sachant qu’il sera possible de ne pas tout acheter d’un seul coup, mais de commencer par l’indispensable puis de compléter sur plusieurs semaines.


  Enfin, il vous faudra peut-être renoncer à certains ustensiles de cuisson et les remplacer par d’autres. Rien de trop onéreux, rassurez-vous.


  Ne rêvons pas, vous n’arriverez pas à faire tout cela en une seule journée. Vous pouvez donc commencer dès le début de la semaine, et même vous faire aider par des copines ou vos enfants à qui vous aurez expliqué les règles. Ce sera moins déprimant et, devant ces témoins, vous n’oserez pas tergiverser!


  Votre enterrement de vie d’avant


  Ce serait bête de vider le contenu de vos placards et de votre frigo dans des sacs-poubelle. Quel gâchis! Après tout, même s’ils ne sont pas ceux qu’il vous faut, ces aliments ont une valeur marchande. Alors pourquoi ne pas organiser un «enterrement de vie d’avant»? Invitez votre famille et vos amis pour faire une orgie de malbouffe! Une façon de dire au revoir à vos mauvaises habitudes, sans vous sentir coupable et dans un esprit festif… Vous pouvez aussi, ce jour-là, préparer des cartons pleins de ces aliments et les proposer à vos invités quand ils partiront. Ou bien alors porter le tout aux Restos du cœur ou au Secours populaire. Bref, faites ça bien!


  
    De quoi allez-vous vous débarrasser?


    
      • De tous les laitages, c’est-à-dire: lait, yaourts natures et aux fruits, fromages blancs, fromages (même de brebis et de chèvre), crème fraîche, glaces, crèmes dessert, flancs, entremets…


      • De tous les aliments «blancs», c’est-à-dire raffinés: sucre, pâtes et farine de blé; plus tout ce qui contient du blé raffiné: pain, biscottes, gâteaux, biscuits, couscous, boulgour, céréales du petit déjeuner…


      • De tous les plats préparés, avec ou sans viande ou poisson: les charcuteries, la purée en flocons, tous les plats cuisinés en conserve ou surgelés (frites, petit salé aux lentilles, émincé de poulet, bœuf bourguignon, blanquette de veau, pâtes cuisinées, hachis Parmentier, poissons en sauce… et les autres!) car ils contiennent forcément du gluten ou du lactose comme excipients.


      • De tous les en-cas salés et sucrés, pour la même raison qu’au-dessus: les viennoiseries, les brioches, les pâtisseries, le chocolat au lait, les barres chocolatées, toutes les sortes de bonbons, les chips, les biscuits apéritifs…


      • De certaines matières grasses: les huiles qui ne sont pas vierges et de première pression à froid, le beurre, les margarines de supermarché, le saindoux, la graisse à frire, la mayonnaise.


      • De toutes les sauces préparées, à consommer froides ou chaudes, qui contiennent toutes en excès du sel, du sucre, du gluten et des conservateurs: ketchup, sauces béarnaise, bourguignonne, tartare, béchamel…


      • De toutes les boissons sucrées: sodas, boissons énergisantes, smoothies, sirops, alcools, bières, apéritifs, boissons chocolatées ou fruitées avec sucre ajouté…

    

  


  Pourquoi se débarrasser de ces aliments?


  Les laitages


  Ils sont votre premier ennemi. Pourtant, on vous a seriné toute votre enfance de boire du lait pour avoir des os solides. On vous a servi des yaourts et du fromage blanc en dessert pour la même raison. Vous appréciez les fromages qui sont le fruit d’un savoir-faire dont tous les Français sont fiers. Vous vous régalez de la cuisine au beurre ou à la crème… Bref, c’est dans vos gènes: les produits laitiers, c’est bon pour la santé et c’est bon à manger!


  Rien n’est plus faux. «Je boirai du lait quand les vaches brouteront du raisin», disait Toulouse-Lautrec qui m’ôte les mots de la bouche! Certes, le lait maternel est le meilleur aliment du bébé, le plus digeste, le plus nutritif, celui qui le protège le mieux contre les infections. Mais un jour, le bébé arrête de téter sa mère. D’ailleurs, aucun adulte, humain ou animal, ne tète après le sevrage! Avez-vous déjà vu un cheval téter une jument, un cerf téter une biche, un lion téter une lionne? Sur la Terre, il n’y a que l’être humain qui, une fois sevré, continue de boire du lait et, en plus, celui d’une autre espèce que la sienne…


  Or, la caséine et le lactose contenus dans ces laits animaux représentent une véritable agression pour la muqueuse intestinale humaine. En présence de vos sucs digestifs, la caséine se dégrade en gros amas collants qui captent les toxines et les transportent dans tout l’organisme, ainsi que certains minéraux et nutriments à l’origine de réactions allergiques. Or, aujourd’hui, la caséine n’est plus seulement présente dans les produits laitiers. Elle l’est, en tant qu’exhausteur de goût, dans tous les plats préparés du commerce, salés et sucrés. Si bien que vous en ingérez une quantité que vous ne soupçonnez même pas. C’est cette omniprésence qui rend la caséine si nocive et c’est pourquoi vous devez l’éviter. Car aujourd’hui, il existe de plus en plus de personnes intolérantes à la caséine et qui l’ignorent.


  Quant au lactose, nous ne possédons tout bonnement plus les enzymes digestifs capables de le métaboliser. Les symptômes de l’intolérance qu’il provoque sont une fatigue chronique, des troubles du sommeil, un manque de concentration et de l’irritabilité qui gâchent la vie quotidienne – et parfois celle de l’entourage –, mais aussi des maux de tête, une sinusite chronique, de la bronchite, des douleurs articulaires, des démangeaisons, des troubles du transit, de la colite. Et ces symptômes finissent par devenir l’expression de vraies maladies comme la migraine, l’obésité, les atteintes rhumatoïdes, la maladie de Crohn, le psoriasis, le diabète de type II, la thyroïdite, l’asthme, la dépression…


  Si tout cela vous parle, c’est peut-être que vous avez développé une intolérance à la caséine et au lactose. Pour s’en assurer, il faut arrêter d’en consommer au moins trois semaines, et voir l’effet que cela vous fait.


  Les aliments raffinés


  En cuisine, méfiez-vous du blanc! Il indique qu’un aliment a été raffiné, ce qui en l’occurrence n’est pas une qualité! L’industrie a choisi de raffiner le sucre et les céréales pour des raisons économiques: ils se conservent mieux ainsi et se stockent donc plus longtemps. Avant raffinage, ce sont des sucres lents, bien assimilables et riches en énergie. Mais une fois raffinés, le sucre de betterave ou de canne et l’amidon (le sucre des céréales) deviennent des calories vides, riches en antioxydants, qui agressent votre muqueuse. Ils sont devenus des sucres «rapides». Or, les sucres rapides sont de grands ennemis de votre santé. Leur consommation régulière provoque principalement trois sortes d’affections de pronostic grave: le diabète, les maladies cardiovasculaires et le cancer. Sans compter qu’ils accélèrent notablement le vieillissement car ce sont de gros pourvoyeurs en radicaux libres.


  Quand vous le mangez, vous avez l’impression que le sucre vous fait du bien, qu’il vous réconforte, mais en fait il vous rend malade et fait vieillir plus vite…


  En plus, les aliments raffinés sont vidés de leurs meilleurs nutriments: les fibres, les vitamines, les minéraux et les oligo-éléments. Or, cet effet est encore accentué par le fait que les gens qui mangent beaucoup d’aliments raffinés et sucrés – pain blanc, riz blanc, pâtes, boissons sucrées, sucreries, etc. – se bourrent de calories et ne consomment presque plus de fruits et de légumes, qui pourraient justement compenser leurs besoins en fibres, vitamines, sels minéraux et oligo-éléments. Un vrai cercle vicieux!


  Parmi les aliments raffinés, le sucre est le champion du camouflage: on en trouve partout, même dans les plats cuisinés! C’est ce qu’on appelle un exhausteur de goût, en plus d’un bon conservateur. Même si vous ne sentez pas sa présence, il est bien là. Vous l’absorbez en excès, il passe dans votre sang et provoque des dégâts dans votre organisme.


  C’est le cas aussi du gluten, une protéine des céréales qui, consommée en excès, attaque la muqueuse intestinale et la rend perméable à toutes les toxines qu’elle rejette habituellement.


  C’est pour toutes ces raisons que vous devez éliminer de vos placards les plats tout prêts du commerce, ainsi que les en-cas salés et sucrés, les sauces et les boissons sucrées… qui contiennent de la caséine, du sucre, trop de sel ou du gluten… et souvent tous les quatre en même temps!


  
    [image: image] Le blé, votre meilleur ennemi


    Quand on pense à l’âge de l’espèce humaine, on se rend compte qu’il y a très peu de temps que le blé est cultivé et consommé: 5 000 ans à peine, ce qui représente 0,5% de la durée d’existence de l’homme… Il en découle que votre système digestif n’est pas (encore) adapté à sa digestion et son assimilation.


    Le malheur du blé, c’est que l’homme s’en soit occupé! Qu’au fil du temps, il ait sélectionné les variétés les plus résistantes et les plus productives. Puis celles qui produisaient le plus de gluten parce qu’alors, le pain levait, gonflait et croustillait mieux. Aujourd’hui, les variétés de céréales les plus appréciées des industriels contiennent la proportion énorme d’environ 69% de protéines, dont 10% (blé tendre) à 15% (blé dur) de gluten!


    Dans les années 1990, la mode est revenue à un pain plus rustique, contenant du son. Ça partait d’un bon sentiment… Malheureusement, le son – l’enveloppe des grains, riche en fibres, minéraux et vitamines – est la partie qui est le plus en contact avec tous les produits phytosanitaires employés durant la croissance des épis. Ces pains ne contiennent pas moins de gluten mais encore plus de fongicides, herbicides, régulateur de croissance, désherbants et autres traitements des semences! Lorsqu’on achète du pain demi-complet ou complet, il faut donc absolument qu’il soit de qualité biologique. Mais là n’est pas le problème puisque vous allez le supprimer, tout simplement…


    Le blé «amélioré» par l’homme que nous consommons aujourd’hui contient 42 chromosomes, alors que sa forme originelle (l’engrain) n’en avait que 14. On se demande comment il fait pour ressembler encore à du blé! Tous ces chromosomes, donc ces protéines surnuméraires, l’ont rendu de moins en moins digeste pour l’homme qui ne possède pas les enzymes adaptées. N’oubliez pas que les industriels voulaient un grain plus productif et un pain plus beau, pas meilleur pour la santé… Ce blé provoque donc une quantité de réactions d’intolérance qui se traduisent au mieux par des gaz, de la constipation, des maux de tête, un sommeil perturbé, une fatigabilité accrue, de la dépression, des os fragiles… et au pire par une maladie cœliaque, avec tous les problèmes immunitaires que cela entraîne.


    Le gluten qui fait si bien gonfler le pain est très apprécié par l’industrie agroalimentaire, car il est un bon exhausteur de goût, un excellent liant et ne coûte pas cher. Du coup, elle en met partout! Et l’organisme a du mal à gérer ces quantités et réagit par une intolérance, ou même par une allergie. Le seul moyen de lutter, c’est de supprimer le gluten (ses appellations sur les étiquettes: amidons, glutamate, dextrose de blé, protéines végétales, etc.), donc tous les aliments contenant des céréales – sauf le maïs, le sarrasin, le quinoa, le millet et le riz complet.

  


  Les matières grasses


  Consommées en excès et de mauvaise qualité, elles sont un poison pour votre organisme; en quantité raisonnable et de bonne qualité, elles lui sont indispensables: parmi les nutriments, ce sont de loin les plus énergétiques. Et pourtant, aujourd’hui, elles sont considérées par le grand public comme l’ennemi public numéro un!


  Les matières grasses sont essentiellement composées de lipides dont les unités de base sont les acides gras où tout n’est pas bon à prendre… Il existe deux sortes d’acides gras, aussi caloriques les uns que les autres: les saturés (les «mauvais») et les essentiels (les «bons») qui se distinguent par leur nombre d’atomes de carbone et de liaisons disponibles entre ces atomes.


  Les acides gras saturés (sans aucune liaison disponible) proviennent des animaux – sauf des poissons qui fournissent de «bons» gras –, mais aussi de certaines plantes. On les trouve dans le lait, le beurre, le saindoux, la crème fraîche, les fromages et l’huile de palme. Ils servent à fabriquer certains produits alimentaires de grande consommation comme les pâtisseries, les charcuteries et les plats préparés. Ils sont à éviter.


  Les acides gras essentiels sont de trois sortes: les oméga-9 (mono-insaturés: avec une seule liaison disponible) et les deux principales, les oméga-3 et -6 (polyinsaturés: avec plusieurs liaisons disponibles). Ils proviennent de végétaux comme l’olive, le tournesol, la noix, le carthame, le soja, le colza, le lin et quelques autres, ainsi que des poissons des mers froides comme le thon, la sardine, le hareng ou le saumon. Ils servent à fabriquer les huiles alimentaires, qu’il faut choisir vierge et de première pression à froid, et les margarines. Ils sont indispensables au bon fonctionnement de votre métabolisme car ils jouent un rôle structurel, énergétique et fonctionnel. Pourtant, votre organisme est incapable de les synthétiser. Vous êtes donc obligé(e) d’en consommer car ces acides gras ne sont pas appelés «essentiels» pour rien: ils agissent au niveau des cellules de la paroi de vos vaisseaux, mais aussi au niveau de vos plaquettes et globules blancs. Ils participent aussi à l’équilibre de vos hormones, au bon état de votre circulation par leur action vasodilatatrice et fluidifiante, au contrôle de vos réactions inflammatoires et allergiques, ainsi qu’à l’hydratation et la souplesse de votre peau.


  
    [image: image] Consommez des matières grasses!


    • Pour commencer, choisissez le couple gagnant huile de noix et huile d’olive, qui couvre tous vos besoins et préserve votre santé.


    • N’oubliez pas que la «bonne» huile (insaturée) doit être consommée crue: si vous la chauffez, elle se comporte comme un acide gras saturé, ce qui est le contraire de l’effet recherché!


    • Pour lutter contre le cholestérol sanguin, diminuez votre ration journalière de calories plutôt que votre apport en matières grasses. En effet, plus que le gras, c’est une alimentation trop abondante et trop riche en sucres qui provoque la fabrication en excès de cholestérol par les intestins et le foie.


    • Supprimez de votre table toutes les fritures, car elles oxydent les acides gras insaturés qui deviennent un véritable poison. La moins mauvaise à cet égard – si vous ne pouvez pas faire autrement – est celle à l’huile d’arachide, celle qui s’oxyde le moins.


    • Pour la cuisson, préférez les graisses animales pures obtenues par fusion: graisse de canard et d’oie ou, mieux encore, aucune graisse du tout!


    • Lisez les étiquettes des bouteilles d’huile industrielle et vérifiez si elles ne sont pas extraites à l’hexane ou au sulfure de carbone, des solvants où peuvent se former des dérivés toxiques.


    • Ne vous méfiez pas des huiles troubles: les huiles vierges ne sont pas clarifiées et peuvent présenter un léger voile qui n’altère en rien leur qualité.


    • Une bouteille d’huile ouverte s’oxyde et fabrique des radicaux libres. Conservez-la à l’abri de la lumière dans un bidon ou une bouteille opaque, et au frais.


    • Choisissez des huiles vierges de première pression à froid de qualité biologique, qui sont sans solvant chimique.


    • Sachez que la pollution, le stress, le tabac… perturbent le métabolisme délicat des lipides, ce qui favorise diverses maladies cardiovasculaires, inflammatoires, allergiques et immunitaires.

  


  Les boissons sucrées


  Elles sont un véritable fléau. Certaines personnes, surtout des enfants, sont devenues incapables de boire de l’eau pure. Il leur faut absolument de la couleur, du sucré, des bulles! Or, les sodas et toutes les boissons industrielles contiennent un taux de sucre important qui les rend addictives, sans compter des colorants, des acidifiants et des stimulants.


  Prenons un cola par exemple: une cannette apporte l’équivalent de 10 morceaux de sucre, mais comme elle contient aussi de l’acide phosphorique, c’est le goût acidulé qui prend le dessus et on ne se sent pas écœuré en la buvant. Dans cette cannette – et il est rare qu’on se contente d’une seule! –, il y aussi 30 mg de caféine qui font monter la pression sanguine.


  Les versions «light» ne servent qu’à vous donner bonne conscience. Le sucre naturel (saccharose) y est remplacé par un édulcorant artificiel, de l’aspartame le plus souvent, dont les effets sur votre taux de sucre sanguin sont exactement les mêmes: il provoque l’emballement de votre pancréas et la sécrétion d’insuline, facteur de diabète. Sans compter tous les effets secondaires liés à la consommation de l’aspartame, comme ceux qu’on a constatés sur le système nerveux – maux de tête, irritabilité, perte de mémoire…


  Enfin, l’acide phosphorique contenu dans le cola est le pire, il est donc très mauvais pour l’émail des dents qu’il rend poreux et grisâtre… au contraire du jus de citron qui évoque l’acidité pour la plupart des gens alors qu’il réagit comme un alcalin dans votre organisme.


  Pour ce qui concerne l’alcool – vin, bière, apéritifs –, n’oubliez pas qu’il s’agit d’un produit de la transformation du sucre et qu’il a donc les mêmes effets que lui sur votre organisme: il provoque une hypoglycémie, très sévère en cas d’excès. Et l’alcool, comme le sucre, fait grossir. Il faut aussi évoquer son action favorisante pour certains cancers.


  Quant aux jus de fruits en bouteille et en pack vous les éliminerez tout simplement car ils ont perdu la plupart de leurs vertus.


  Ça y est? Vos placards sont vides? Pas de panique… [image: image] C’est le moment de sortir pour remplir votre caddy.


  Les bonnes courses


  Vous pouvez mesurer la nécessité de changer votre alimentation à ce qu’il reste dans vos placards! S’ils sont vides, vous partez de loin! Mais rassurez-vous, il sera plus facile et rapide de les remplir que de les vider.


  Pour commencer, voici quelques grands principes. Je vous conseille d’abord d’acheter local et de saison. Les produits sont plus frais donc plus nutritifs quand ils ont été cultivés dans leur zone de consommation. Et vous les assimilez mieux lorsqu’ils viennent de votre région, lorsqu’ils ont poussé sur la terre que vous foulez et sous le ciel qui vous surplombe. Nous sommes submergés, aujourd’hui, de légumes et de fruits exotiques qui apportent de la variété dans nos menus mais ne sont pas forcément bien tolérés par notre organisme.


  Ensuite, dans la mesure du possible, préférez les aliments bio, pour de multiples raisons. Les cyniques vous diront que le bio n’existe pas car toutes les terres cultivables sont aujourd’hui contaminées par les produits phytosanitaires de synthèse. Ils n’ont pas tort… mais même si c’est le cas, pourquoi en rajouter? Les cultivateurs bio n’emploient pas de pesticides ni de fongicides qui ne soient pas naturels. Ils respectent les rythmes saisonniers et parfois même ceux de la Lune (biodynamie), ils ne forcent pas les légumes et les fruits pour élargir leur période de production, ils ne les traitent pas après la récolte pour favoriser leur conservation… Du coup, ils vous proposent des produits beaucoup plus riches et sains que ceux de l’industrie agroalimentaire. Certes, vous verrez parfois galoper un petit ver dans la salade que vous épluchez, vous trouverez quelques pois grignotés dans leurs cosses, il restera des mottes de terre accrochées aux racines des légumes, les fruits auront une peau un peu tavelée et ils ne seront pas tous ronds et calibrés… mais ce sera la preuve que vos aliments sont bien bio et, question goût et richesse nutritive, vous aurez tout gagné!


  Enfin, résignez-vous à tout cuisiner vous-même. Ou plutôt, réjouissez-vous de le faire bientôt car sentir l’odeur des légumes et des fruits frais, les toucher, les éplucher, les accommoder de la meilleure façon pour votre plaisir et votre santé, c’est une vraie satisfaction. Si, si! C’est en plus une façon, même si vous habitez en ville, de vous relier à la nature qui participe à votre équilibre.


  Et si vous avez un petit budget, vous pouvez échelonner vos achats sur plusieurs semaines en commençant par les indispensables, marqués d’un astérisque.


  
    Conseil d’amie


    
      Ne faites pas vos courses quand vous avez faim! C’est tout bête, mais quand vous vous trouvez dans un magasin d’alimentation avant d’avoir mangé, vous avez envie de tout acheter… surtout ce qu’il ne faut pas. Alors allez-y après le petit déjeuner ou le déjeuner, surtout pas avant! Et si en passant devant un rayon, vous vous sentez tenté(e) par une de vos gourmandises préférées, pensez à votre gimmick: [image: image] Ça va vous calmer…

    

  


  Que devez-vous acheter?


  Laitages


  Aucun laitage animal, que vous pouvez remplacer par des laitages végétaux: lait de soja (mais attention: beaucoup ne les supportent pas!), lait d’avoine, de châtaigne, d’amande, de noisette, de coco… selon vos besoins et vos envies. Vous trouverez dans les rayons un grand choix de laits, de yaourts et de crèmes d’origine végétale.


  Fruits et légumes


  Tous ceux qui vous font envie, suivant les menus de la semaine et en quantités raisonnables, pour ne pas les gâcher. Les fruits et les légumes frais sont la base d’une alimentation saine. Ils vous permettront aussi de composer de délicieuses boissons, comme une simple orange pressée maison ou des jus mélangés de fruits et de légumes, vivants et qui contiennent tous leurs principes nutritifs naturels.


  Légumes secs


  Tous ceux que vous aimez et qui vous font envie, d’autant qu’ils se conservent bien en bocaux, hermétiques aux «petites bêtes», et à l’abri de la lumière. Ce sont de bonnes sources de protéines, qui remplacent avantageusement la viande. Choisissez parmi les plus colorés, comme les haricots rouges ou les haricots azukis, les lentilles corail, les flageolets, les pois cassés, les fèves, mais vous pouvez aussi y ajouter les pois chiches, les lentilles vertes ou brunes et les haricots blancs si vous les aimez, pour varier vos menus.


  Céréales


  Préférez les céréales demi-complètes ou complètes: riz, riz sauvage, sarrasin, maïs (attention: certaines personnes y sont allergiques!), sous forme de grains, de farine, de pâtes, de pétales pour le petit déjeuner, selon ce que vous voulez en faire.


  Pain


  L’idéal serait de vous en passer, mais le pain est autant un symbole qu’un aliment, inscrit dans notre culture alimentaire. Essayez le pain sans gluten, il en existe de très bons. Et si ça ne passe pas, faites-le vous-même! Il y a d’excellentes machines à pain peu onéreuses et des préparations qui contiennent tout ce qu’il faut. En 5 minutes, c’est prêt et la machine fait le reste!


  Matières grasses


  Évitez le beurre et, si vous ne pouvez pas vous en passer, choisissez-le de qualité bio, consommez-le cru (non pasteurisé) et clarifiez-le pour en éliminer la caséine et le gluten (voir l’encadré «Beurre ou margarine?» page 97). Pour vos tartines, préférez la margarine non hydrogénée et sans protéines de lait, par exemple au tournesol. Et pour vos assaisonnements, choisissez dans un premier temps l’huile d’olive et l’huile de noix.


  Protéines animales


  Consommez-en de petites quantités chaque jour, mais en évitant les viandes de tous les mammifères (bœuf, porc, agneau), car elles sont grasses et contiennent, entre autres, des hormones de croissance. Préférez les œufs et les poissons des mers froides. Puis les volailles, les dindes, les canards et les oiseaux en général, et enfin le lapin – ne les confondez pas avec les viandes blanches, comme le veau. Bref, la consommation de viande rouge et de porc doit être exceptionnelle.


  Sucre


  Il n’est pas indispensable… mais si vous ne pouvez pas vous en passer, choisissez du sucre complet, du miel, du sirop d’érable, du sirop d’agave ou, mieux encore, du sucre de stévia (une plante originaire d’Amérique du Sud) ou du sucre de bouleau (xylitol), du tagatose (fabriqué à partir du sucre du lait mais dénué de lactose) ou du sucre de fleur de coco.


  Boissons


  La meilleure et la plus désaltérante, c’est l’eau. Si vous la buvez en bouteille, renoncez à l’eau minérale et choisissez de l’eau de source, car les mammifères – vous en êtes un! – assimilent mal les minéraux de l’eau qui finissent par encrasser les reins et l’organisme. Les pubs vantant les vertus de l’eau minérale ne se soucient que de marketing, pas de santé! Vous pouvez aussi boire des tisanes, mais n’abusez pas du thé, ni du café. Proscrivez les sodas et les boissons fruitées du commerce, avec ou sans sucre ajouté. Ne buvez pas d’alcool, hormis un (seul) verre de vin de temps en temps.


  
    Votre «check-list»


    
      Quelles que soient les courses que vous choisirez de faire, assurez-vous d’avoir toujours sous la main ces «basiques» qui vous sortiront de toutes les situations.


      Ayez toujours dans vos placards…


      Du tamari, du bouillon de volaille bio en cubes, du riz complet de toutes les sortes, du quinoa, des sardines à l’huile, du foie de morue, de l’huile d’olive bio pressée à froid, de l’huile de lin (à garder au frigo dès qu’elle est ouverte), des fines herbes selon vos goûts (déshydratées ou en poudre), du curcuma, de la cannelle, des épices en tout genre, de la fleur de sel (plus assimilable), des noix, des amandes, des graines de sésame, des graines de lin, etc., des figues, de la farine de sarrasin, du sirop d’agave, du sucre de fleur de coco, du chocolat noir (sans gluten).


      Ayez toujours au garde-manger…


      Des œufs bio, de l’ail, des oignons et des échalotes frais, quelques légumes frais, des citrons et des bananes.


      Ayez toujours au frigo…


      Du beurre végétal bio, des endives, du tartare d’algues, des œufs de poissons, des câpres, des cornichons, de la moutarde forte (impérativement bio, sinon elle contient des oxydants), des yaourts de soja natures (si vous les supportez, ce qui n’est pas le cas de nombreuses personnes).

    

  


  Les bons ustensiles


  Je ne vous parle pas ici des cuissons que nous aborderons bientôt. En revanche, le sujet de votre batterie de cuisine vaut d’être évoqué. Vous le verrez, je vous conseillerai d’adopter, chaque fois que c’est possible, la cuisson à la vapeur, rapide et savoureuse. Disposez-vous d’un bon ustensile? Si ce n’est pas le cas, veillez à acheter un cuit-vapeur en inox 18-10, une matière très stable dont les composants ne polluent pas les aliments. Mettez votre four à micro-ondes à la poubelle (recyclable!) ou offrez-le à votre meilleur ennemi: il amoindrit la vitalité de tous ce que vous y mettez. Jetez aussi vos poêles et casseroles antiadhésives classiques, dont le revêtement à une fâcheuse tendance à assaisonner vos aliments au PFOA (acide perfluoro-octanoïque), un constituant du téflon…


  En famille


  Je ne vous conseille pas d’emmener vos enfants pour faire les courses. Ils sont des sources perpétuelles de tentation: ils réclament ce qui leur fait plaisir, pas ce qui est bon pour eux, et vous risquez de vous laisser faire pour avoir la paix. Vous pourriez aussi les utiliser comme alibi: «C’est pour eux que je l’achète ce chocolat, pas pour moi!» Et hop! Trois plaquettes dans le caddy. En revanche, pour les associer au changement qui s’annonce, demandez-leur de vous aider à vider vos placards, ils vont adorer ça! Et quand ils râleront parce que vous leur proposez un fruit comme dessert, vous pourrez leur rappeler: «Dis donc, c’est toi qui as jeté les yaourts!» Un peu de mauvaise foi de temps en temps, ça aide!


  
    
      [image: image]


      [image: image] Pourquoi le changement me fait-il si peur? Changer de vie, c’est plutôt enthousiasmant!


      [image: image] Il faut bien renoncer à quelque chose pour commencer autre chose…


      [image: image] En faisant le vide, je crée de la place pour le changement…


      [image: image] Pour comprendre les choses, il faut que je les change!


      [image: image] En faisant mes courses, je pense à celui/celle que je vais devenir, pas à celui/celle que je suis.

    

  


  


  


  “Le problème, quand on change ses habitudes, c’est de tenir sur la longueur. J’ai le trac. Je me demande si cette fois-ci, ce sera la bonne. Si je ne vais pas encore une fois renoncer. Et, surtout, je m’agace déjà des réflexions des gens autour de moi: (l’air moqueur) “Tu as encore trouvé le régime miracle?”, (l’air inquiet) “Tu es sûre que c’est le bon moment, avec tout le travail que tu as?”, (l’air soupçonneux) “On va encore devoir supporter tes sautes d’humeur?”, (l’air faussement optimiste) “Quel courage! Tu me diras si ça marche, cette fois-ci…” Ça me fatigue d’avance. Et ce mot, “régime”… rien qu’en le prononçant, je sens tomber sur mes épaules tout le poids des efforts à venir… Mais on dirait qu’ici, il s’agit d’autre chose. Allez! Je me secoue! Ça va aller.„


  JOUR 7


  Je termine mes préparatifs


  Il est temps de payer de votre personne – sans douleur, rassurez-vous! –, de sentir les choses de l’intérieur… Je vous propose de faire une expérience que vous n’avez peut-être jamais tentée: 24 heures de diète. Pas de panique, c’est faisable… Je parie même que vous allez découvrir des sensations nouvelles. C’est en tout cas l’occasion de vous mesurer à vous-même et de tester votre motivation (vous préférez continuer à vivre comme une vache qui rumine? [image: image]). Bref, de vous y mettre concrètement.


  Mais la meilleure raison de pratiquer ce jeûne, c’est de préparer votre corps, de lui donner l’occasion de se purger avant de recommencer à manger autrement. Bien sûr, vous n’allez pas éliminer toutes vos toxines en 24 heures, mais votre intestin, au moins, aura le temps de se vider et de se reposer avant de se remettre au travail. Et vous y gagnerez en peu de temps une sensation de légèreté et de dynamisme qui facilitera la mise en route et vous donnera un avant-goût de ce qui va devenir votre norme.


  Et comme vous allez libérer un peu de temps pendant ces 24 heures – celui de la préparation et de la durée des repas –, vous allez en profiter pour vous faire du bien.


  Enfin, comme vous avez probablement autour de vous une famille, des amis et des collègues qui vont vous côtoyer pendant votre «rééducation», je vous conseille de les mettre dans le bain, d’en faire des alliés…


  J’ai faim!


  Tout dépend de vous: ces 24 heures de diète peuvent être un enfer ou une véritable découverte. Si vous passez votre temps à guetter les bruits de votre estomac et à évaluer vos sensations de faim, si vous ne faites que penser aux croissants que vous avez ratés au petit déjeuner, à la barre chocolatée et à la tasse de café bien sucré de votre dix-heures, à la saucisse-frites du déjeuner… ça va vous paraître vraiment long. Mais si vous arrivez à vous déconnecter de votre estomac et si vous en profitez pour remplir votre journée d’occupations agréables, vous détendre, parler à ceux que vous aimez, vous aurez tout gagné! C’est pour cette raison que je vous ai conseillé, dans l’introduction de ce livre, de commencer un dimanche… car, du coup, nous sommes aujourd’hui samedi! Vous ne travaillez pas et les magasins sont ouverts. Tout est possible!


  Pour commencer, sachez que le jeûne préventif ou thérapeutique se pratique depuis toujours et qu’il est recommandé par toutes les traditions, occidentales et orientales. Ici, il ne s’agit que d’un jeûne de 24 heures qui ne demande pas de précaution particulière, à moins que votre médecin ne vous le déconseille absolument.


  Du point de vue médical, la période de jeûne commence à partir de la sixième heure après le dernier repas, mais nous allons faire plus simple: vous dînerez vendredi soir puis ne prendrez plus rien de solide jusqu’au petit déjeuner de dimanche matin (qui sera votre premier petit déjeuner diététique). N’en profitez pas pour vous gaver lors de ce dernier repas: vous passeriez une mauvaise nuit et vous ressentiriez fatigue et lourdeur toute la journée du lendemain. Au contraire, faites un repas léger pour être en pleine forme en vous levant.


  Bien entendu, durant ces 24 heures, vous devez boire. Choisissez de l’eau de source plutôt que de l’eau minérale et buvez-en un verre chaque fois que vous avez uriné. Si quelque chose de chaud vous tente, vous pouvez aussi boire, par exemple, une infusion de thym (un bon antiseptique et digestif), de thé vert (un antioxydant), de plantes qui favorisent la détoxication – comme l’écorce de bouleau, l’artichaut (assez amer) et les feuilles de frêne – ou encore, si vous craignez ce jeûne, une infusion de plantes qui calment le stress – comme les feuilles de mélisse, d’aspérule ou de marjolaine. Bien sûr, n’y ajoutez pas de sucre – ni de miel!


  Les bouillons de légumes et les jus de légumes ou de fruits frais sont utiles lors des jeûnes de plusieurs jours, encadrés par des thérapeutes. Pour cette simple diète de 24 heures, l’eau et les plantes en infusion ou en décoction sont suffisantes.


  Hydratez-vous dès votre lever, puis tout au long de la journée. Et pour votre premier repas du dimanche matin, soyez raisonnable et ne vous jetez pas sur la nourriture! Reprenez en douceur…


  
    
      
        
        
      

      
        	[image: image]

        	
          J’écris ici dans quelle humeur j’aborde cette journée…

        
      

    

  


  


  


  


  Et si la frustration arrive?


  Si votre motivation vous porte et que vous avez envie d’y arriver [image: image], la journée va passer à toute vitesse. Mais si l’angoisse vous prend rien qu’à l’idée de ne rien manger à l’heure de vos trois repas habituels, vous risquez de vous sentir en manque… Dans ce cas, ce serait dommage de vous consoler en passant cette journée devant la télé à vous gaver d’images. Ou de vous épuiser au ménage. Profitez-en pour faire des choses agréables qui vont compenser la sensation de frustration que vous éprouvez, même si vous n’avez pas si faim que cela.


  Par exemple, une séance de soins du corps ou de massage dans un institut de beauté, ou un après-midi shopping avec une amie ou en famille. Et si, financièrement, ce n’est pas au programme, faites une belle promenade dans la nature pour nourrir vos yeux, des câlins à vos enfants (et à votre conjoint(e)) pour contenter votre cœur, une séance de ciné pour rassasier votre tête…


  Dans tous les cas, prévoyez une heure de solitude pour vous relaxer au calme et penser aux semaines qui viennent, au plaisir que vous allez éprouver dès que votre corps aura réagi au changement (au bout d’une semaine, vous sentirez déjà la différence). Asseyez-vous ou allongez-vous confortablement, respirez calmement, évoquez en esprit quelques images de bonheur qui ont marqué votre vie… Puis imaginez-vous plus léger(ère), plus actif(ve), mieux dans votre peau, plein(e) de vitalité et plus sûr(e) de vous. Vous pouvez même écrire vos réflexions, vos espoirs, vos attentes et aussi vos craintes dans un journal, ce qui vous permettra, dans quinze jours, de faire un premier bilan objectif.


  
    
      
        
        
      

      
        	[image: image]

        	
          Je raconte ici mon programme idéal pour cette journée…

        
      

    

  


  


  


  


  


  


  


  À l’aide!


  Dans les quinze jours qui viennent, vous allez changer beaucoup de vos habitudes. Je vous conseille de ne pas faire ça dans votre coin, en vous cachant. Après tout, ce changement n’est pas honteux, au contraire. Et c’est votre choix, assumez-le [image: image].


  N’hésitez pas non plus à enrôler vos proches… Demandez à vos amis et collègues de vous interroger sur vos nouvelles habitudes alimentaires: c’est en expliquant à des oreilles attentives les tenants et les aboutissants d’une théorie qu’on s’en convainc le mieux soi-même. Mais ce faisant, tâchez de ne pas les culpabiliser quant à leurs propres habitudes… Ils ne resteraient pas longtemps vos amis!


  À vos enfants, expliquez que vous n’êtes pas malade, juste dans le désir d’être le plus en forme possible, et proposez-leur de manger comme vous: cela vous forcera à faire preuve d’imagination pour varier les menus et vous aidera à ne pas vous lasser.


  Quant à votre conjoint(e), demandez-lui… d’être patient(e) avec vous. Changer ses habitudes, ça peut être déroutant et même déstabilisant. On a besoin auprès de soi de personnes aidantes et compréhensives, capables de supporter quelques sautes d’humeur.


  
    
      
        
        
      

      
        	[image: image]

        	
          Je liste ici les personnes que je vais mettre dans le coup…

        
      

    

  


  


  


  


  


  


  


  En famille


  Si vous avez des enfants à nourrir aujourd’hui, alors que vous êtes à la diète, servez-leur des repas que vous aurez préparés la veille et ne vous mettez pas à table pour les regarder manger! S’ils sont assez grands, demandez-leur de mettre la table, de se débrouiller puis de faire la vaisselle.


  Autre chose: comme je viens de vous le dire, votre famille est votre meilleur atout. Le fait de suivre ce jeûne de 24 heures sans faiblir va lui prouver votre détermination et l’encouragera à abandonner, comme vous, la malbouffe. L’idéal serait en effet que tous vous suivent dans l’aventure, pour bénéficier d’une alimentation saine, savoureuse et équilibrée. Pour les en convaincre, aujourd’hui et les premiers jours seront décisifs. Si vous n’en faites pas toute une histoire et que le bonheur et le calme se lisent sur votre visage, la transition sera facile. Si le stress vous envahit et que vous arborez un air de victime, ne comptez pas sur eux!


  
    
      [image: image]


      [image: image] Quand je mets mon système digestif au repos, mon énergie est disponible pour penser.


      [image: image] En jeûnant, je ne prive pas mon corps, je l’aide à prendre un nouveau départ…


      [image: image] Cette journée de diète, c’est une coupure entre avant et après, qui va m’aider à démarrer.


      [image: image] Jeûner, ce n’est pas une privation, c’est un cadeau que je fais à mon corps.

    

  


  


  Réflexions de fin de semaine


  Ça ne fait pas de mal de réviser sa leçon, et d’en profiter pour affiner ses motivations! Prenez quelques minutes pour faire le point après cette première semaine de découvertes sur vous-même et votre alimentation.


  En répondant, essayez d’estimer à quel point votre avis a évolué (peu, beaucoup, pas du tout?) et pourquoi…


  La malbouffe, c’est quoi?


  


  


  Vous estimez-vous victime de la malbouffe? À quel point?


  


  


  Entre votre lecture du jour 1 et aujourd’hui, qu’est-ce qui a déjà changé?


  


  


  Qu’est-ce que vous attendez de ce changement?


  


  


  Qu’est-ce qui va le plus vous manquer?


  


  


  Qu’est-ce que vous allez découvrir avec le plus de plaisir?


  


  


  Sur qui pouvez-vous compter pour vous aider?


  


  


  Avez-vous décidé quand vous allez commencer?


  


  


  Quel est votre gimmick?


  


  


  
    [image: image]
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  “Le petit déjeuner, ce n’est pas mon repas préféré… D’ailleurs, je n’ai jamais faim quand je me lève. Mais si on en croit tout ce qu’on lit et tout ce qu’on entend, c’est le plus important de la journée. Je demande à voir… En tout cas, le matin, j’ai toujours l’impression que préparer et manger le petit déjeuner, ça me met en retard. Alors je veux que ce soit vite fait. Du coup, je ne suis pas vraiment galvanisée quand je pars travailler… Et quand je sors du métro, juste au coin, il y a une boulangerie qui sent bon, mais bon! Rien que l’odeur me donne faim! Alors souvent, je m’arrête pour m’acheter un petit truc que j’ai le temps de grignoter avant d’arriver au boulot. Quand j’y pense, ça aussi ça me met en retard… Bref, il faut bien avouer que question petit déjeuner, je ne suis pas au point.„


  JOUR 8


  Mon nouveau petit déjeuner


  Êtes-vous du genre à petit-déjeuner dès que vous êtes levé(e), ou bien prenez-vous le temps de faire votre toilette et de vous préparer? Il y a les «Moi, le matin, je ne suis bon(ne) à rien avant ma première tasse de café» et les «Pas moyen d’avaler quelque chose tant que je n’ai pas pris ma douche»…


  Quelle que soit votre opinion sur le sujet, dites-vous bien que le petit déjeuner est le premier geste de santé que vous offrez à votre corps et, qu’à ce titre, c’est un repas qu’il faut particulièrement soigner. Voici donc mon premier conseil: ne vous couchez pas avant de vous être demandé: «Est-ce que j’ai tout ce qu’il faut pour déjeuner demain matin?» Il arrive trop souvent qu’au lever, faute de temps, on jette sur la table les premières choses qui nous tombent sous la main et les plus rapides à préparer.


  Et cela donne, par exemple: café lyophilisé réchauffé au micro-ondes, yaourt, jus d’orange en brique et brioche en paquet. Et on arrive quand même à se donner bonne conscience: «Le yaourt, c’est bon pour les os et le jus d’orange, c’est plein de vitamines.»


  Ce qui ne va pas…


  Le problème est que, diététiquement parlant, le petit déjeuner type de la famille française est une vraie bombe à retardement… Avant de parler des solutions, voyons ensemble tout ce qui ne va pas, point par point.


  Le café est un excitant qui vous réveille le matin, alors vous n’imaginez même pas un petit déjeuner sans lui. Mais si vous avez besoin de ce coup de fouet pour démarrer, c’est que vous vous levez fatigué(e) et la tête à l’envers. C’est que vous subissez encore la journée d’hier au lieu de débuter un jour nouveau. Rien que cela, c’est déjà un problème. En plus, le café torréfié libère des toxiques qui irritent la muqueuse de votre estomac, un matin après l’autre. Enfin, cette première tasse de café est souvent suivie d’une série d’autres tasses tout au long de la journée, pour couper la faim en milieu de matinée, pour chasser le coup de pompe après le déjeuner, pour faire une pause dans l’après-midi, et une petite dernière pour ne pas s’endormir sur la route… Et là, c’est votre cœur qui en prend un coup, car le café dérègle son rythme. Nous allons voir qu’il y a de meilleures façons de s’hydrater le matin, tout aussi «excitante»!…


  Le sucre blanc cache l’amertume du café, mais il ne le rend pas moins agressif, bien au contraire. Et en lui-même, il est plein d’inconvénients. Très riche en calories, il est très pauvre en nutriments essentiels comme les vitamines et les sels minéraux. Et comme il est raffiné, il devient ce qu’on appelle un sucre rapide, c’est-à-dire qu’il est capable de vous donner un coup de fouet sur le moment, mais qu’il vous pompe très vite toute votre énergie. En plus, il excite votre appétit. C’est le cas du sucre du petit déjeuner qui provoque la fringale de onze heures, que vous calmez avec une barre chocolatée achetée au distributeur. Un petit cercle vicieux qui s’installe rapidement et vous fait grossir. Et pour terminer en beauté, au lieu de s’éliminer vite et discrètement, le sucre prend son temps et fermente dans votre intestin grêle. Heureusement, vous pourrez vous en passer, sans même vous en apercevoir…


  Le lait, quant à lui, contient du lactose (un sucre) et de la caséine (une protéine) qui, vous vous en souvenez, sont des allergènes. Mélangé avec le café, il forme des grumeaux indigestes dans votre estomac et, histoire de se faire bien remarquer, il provoque de la constipation, une langue chargée (donc une mauvaise haleine) et des migraines. Autant de bonnes raisons de le supprimer!


  
    [image: image] Le lait


    Aujourd’hui, les produits laitiers occupent des mètres et des mètres de rayons dans les supermarchés. Il s’agit du lait mais aussi de tout ce qui contient du lactose et de la caséine, c’est-à-dire le beurre, les fromages frais ou fermentés, les yaourts, les boissons lactées, la crème fraîche, les glaces, les crèmes desserts… et tout cela allégé ou non. Ils sont aussi cachés dans tous les plats cuisinés, en boîte, frais ou surgelés, car la caséine, en particulier, est un bon conservateur. Vous en consommez beaucoup le matin, sous forme de lait, de beurre et de yaourt.


    Cette grosse protéine qu’est la caséine constitue 2,5 à 3,2% du lait, des laitages et du fromage. Contrairement à la plupart de la vingtaine d’autres protéines du lait, elle est thermostable, c’est-à-dire qu’elle ne se dégrade pas à la chaleur. Elle est donc très pratique à ajouter à un grand nombre d’aliments transformés comme la charcuterie, le pain, les plats préparés et les desserts. Et c’est justement le fait qu’elle soit présente partout qui la rend si allergène. Faites le compte de ce que vous mangez et vous vous rendrez compte que vous en consommez souvent, donc trop…


    Or, comme je vous l’ai déjà dit, les protéines du lait des animaux ne conviennent pas du tout à l’être humain. On peut en ingérer de petites quantités, mais en aucun cas celles qui nous sont imposées par la grande distribution. Le problème, c’est que le lait et les laitages ont la réputation d’être des aliments riches en calcium, indispensable pour la croissance des enfants, le maintien de l’intégrité osseuse des personnes âgées et des femmes ménopausées… C’était peut-être vrai dans les périodes de disette, quand l’offre alimentaire était restreinte, mais plus à notre époque d’abondance.


    Le lait de vache convient au veau, celui de la chèvre au chevreau, celui de la brebis à l’agneau… mais pas à l’homme! Pourtant, la majorité des produits laitiers du commerce sont fabriqués à base de lait de vache. Et jour après jour, dans le tube digestif de l’enfant ou de l’adulte, la caséine se dégrade en gros caillots collants où s’agglutinent les toxines, les nutriments et les minéraux qui passent ainsi la barrière intestinale et se répandent dans tout l’organisme où ils déclenchent les réactions allergiques. Et les problèmes commencent…

  


  Le pain bien blanc, à la farine très raffinée, donc très peu nutritive, est «amélioré» par un conservateur, une levure industrielle, de l’acide lactique, de l’acide acétique, du phosphate acide de calcium, et de la farine de fève et de malt. Le tout donne un pain qui croustille (quelques heures seulement) et… n’a aucun goût! Mais ne vous donnez surtout pas bonne conscience en achetant du pain complet: l’enveloppe du grain qu’on y ajoute, copieusement «traitée» pendant la croissance du grain, est encore plus riche en pesticides et agents chimiques que la farine seule (à moins qu’il ne s’agisse de pain biologique)…


  
    [image: image] Les céréales


    Les aliments que vous consommez le plus au petit déjeuner sont ceux à base de gluten. Il s’agit d’un liant formé de plusieurs protéines combinées avec de l’amidon, sucre présent dans la plupart des céréales, en particulier le blé, et très consommé en Occident. C’est le gluten qui donne à la mie du pain son élasticité et sa cohésion. Et c’est sa propriété de «colle» qui en a fait l’ingrédient indispensable de nombreuses préparations alimentaires, comme les charcuteries, les plats préparés, les desserts, etc.


    Pain, viennoiseries, céréales du petit déjeuner… Le gluten, de plus en plus souvent consommé dans des quantités de plus en plus importantes, peut provoquer trois sortes de réactions: la sensibilité, l’intolérance et l’allergie. La sensibilité vous gêne mais elle est supportable. L’intolérance entraîne beaucoup plus de problèmes. Pensez-y si vous êtes ballonné(e) et souffrez de problèmes de transit, si vous somnolez et vous sentez souvent fatigué(e) au cours de la matinée, ou si vous avez «mal partout». Quant à l’allergie, c’est la maladie cœliaque, la forme la plus grave de l’intolérance au gluten. Elle peut provoquer des affections irréversibles comme l’ostéoporose, le diabète, la thyroïdite, la cirrhose, le cancer digestif…

  


  Le beurre, qui devrait vous apporter certaines vitamines, en est pratiquement dépourvu quand il est industriel. En revanche, il est très riche en conservateurs, colorants, désacidifiants, salpêtre, sucre raffiné et acide butyrique, que votre paroi intestinale n’apprécie pas du tout. Appétissant, non? Et idéal pour commencer la journée!


  Intolérant sans le savoir


  Revenons au problème du lactose et de la caséine contenus dans tous les laitages (pas seulement le lait), et du gluten présent dans presque toutes les céréales. Comme ils ne sont pas chers, ils sont largement utilisés par l’industrie alimentaire en tant qu’exhausteurs de goût et conservateurs, et ils sont donc présents dans tous les aliments tout prêts pour le petit déjeuner – les viennoiseries, les céréales en boîte, les laitages. Du coup, vous en mangez beaucoup trop le matin, sans même le savoir, ce qui entraîne de plus en plus d’intolérances et d’allergies qui enflamment vos tissus digestifs et favorisent la pullulation des bactéries dans vos intestins. Des bactéries qui n’y restent pas sagement mais migrent à travers la paroi, partout dans le corps.


  Je vous indique à nouveau les symptômes qui doivent vous faire suspecter une intolérance ou une allergie au gluten et/ou à la caséine: des maux de tête à répétition, des lourdeurs d’estomac, une fatigue chronique, des troubles du sommeil et/ou de la mauvaise humeur, un manque de concentration, une sinusite chronique, une bronchite, des douleurs articulaires, des démangeaisons, des troubles du transit, une colite. Ces réactions retardées face à l’agression de votre système immunitaire peuvent passer inaperçues un certain temps. Leur premier effet inflammatoire est en effet si discret qu’on ne s’en aperçoit pas. On se sent juste «pas bien dans sa peau». Plusieurs années peuvent s’écouler avant que ces effets ne deviennent plus virulents. Or, on ne pense pas à les relier à ce qu’on mange, et c’est ainsi qu’on passe à côté du traitement le plus simple et le plus efficace: un changement d’alimentation.


  La seule façon de supprimer les symptômes de l’intolérance au gluten, au lactose et à la caséine, est d’arrêter d’en consommer. C’est dans ce sens que vont mes conseils pour le petit déjeuner.


  Le repas le plus important de la journée


  Il ne s’agit pas d’un mythe, c’est vrai: le petit déjeuner est le repas le plus important de votre journée! Pourtant, en France, on privilégie plutôt le dîner du soir, quand de retour à la maison, dans son confort familier, on a un peu de temps, même si l’on est fatigué, et on prépare un repas plus consistant. Trop consistant et mal équilibré. Alors on digère mal et on dort mal. Le lendemain, on se lève fatigué, encore en train de digérer, on petit-déjeune avec ce qui nous tombe sous la main et le cercle vicieux se met en place…


  Or, si vous mangez léger le soir, vous dormez mieux et vous vous levez en forme. Après 8 à 10 heures sans apport de nourriture, votre organisme a consommé une bonne partie des nutriments qu’il avait emmagasinés au dîner et, pour se recharger en énergie, il réclame des sucres rapides et d’autres lents, des acides gras, des protéines, des minéraux et des vitamines. Autant de nutriments qui ne se trouvent que dans une alimentation riche et variée, donc dans un petit déjeuner complet.


  [image: image] C’est la seule façon de commencer la journée en bonne forme physique et intellectuelle, et aussi d’attendre sans coup de fatigue ou fringale le repas de la mi-journée.


  En principe, le premier repas de la journée doit combler un quart à un tiers de vos besoins quotidiens. Et c’est loin d’être le cas si vous vous contentez d’un petit déjeuner «pain, beurre, café au lait»…


  Sur la table du petit déjeuner


  Cette semaine, je vous propose de puiser dans vos «nouvelles» courses de quoi faire un petit déjeuner qui ne bouleversera pas vos habitudes, mais qui sera bien équilibré, plein d’énergie et rassasiant. Il peut comporter une protéine, un fruit, un oléagineux, une céréale sans gluten, un lait végétal sans lactose et une boisson…


  D’abord, ne vous privez pas de votre thé ou café habituel. La transition serait trop dure si vous l’éliminiez d’emblée. Vous le ferez plus tard, de vous-même et volontairement. En revanche, dites-vous que vous vous contenterez de cette tasse – ou de ce bol – pour toute la journée.


  Si vous buvez du lait… dites-lui adieu! Vous pouvez le remplacer par un lait végétal (sans gluten). Par exemple, le lait de châtaigne est délicieux au petit déjeuner. Le lait sans lactose que l’on trouve dans les rayons des supermarchés est un leurre, car il contient de toute façon de la caséine toxique! Abstenez-vous…


  
    [image: image] Les laits végétaux sans lactose ni gluten


    • Amande


    • Châtaigne


    • Noisette


    • Noix de coco


    • Riz


    • Soja

  


  N’hésitez pas à manger un fruit frais de saison, toujours en début de repas… sauf si vous êtes diabétique (ou prédiabétique). Dans ce cas, mangez-le plutôt à la fin, en évitant la banane et le raisin, très sucrés. Que vous soyez diabétique ou pas, chaque fois que le fruit s’y prête, consommez sa peau, plus riche en vitamines et minéraux que la pulpe, mais à condition que le fruit soit de qualité biologique. Vous pouvez presser ou centrifuger le fruit juste avant de le consommer, si vous le préférez sous forme de jus. Vous pouvez même y ajouter un légume, si cela vous dit: le mélange carotte-orange, par exemple, est délicieux. En tout cas, proscrivez les jus de fruit en brique ou en bouteille du commerce.


  Ensuite, pensez à inclure une protéine dans votre petit déjeuner. Celle qui est le plus couramment acceptée le matin est l’œuf. Mais si vous en avez envie, pourquoi pas du poisson ou un morceau de blanc de poulet? Mais évitez le jambon, cru ou cuit, et le bacon.


  Du côté des protéines, vous pouvez aussi consommer des oléagineux, comme les amandes, les noisettes ou les noix. Quand c’est la saison, mangez-les frais plutôt que secs, ils sont alors très riches en bons lipides, donc très énergisants, et concentrés en minéraux et oligo-éléments (des nutriments minéraux purs). En plus, ils sont bien rassasiants.


  Si vous avez envie de céréales, proscrivez celles qui contiennent du gluten. Vous pouvez, en revanche, consommer des galettes de maïs ou de quinoa légèrement sucrées au miel, ou des crêpes de sarrasin fourrées de compote (mais dans ce cas, ne prenez pas de fruit frais en plus). Mais attention! Si vous avez tendance à ballonner, évitez toutes les céréales dans un premier temps.


  Les fécules et farines


  
    
      
      
    

    
      	Avec gluten (à proscrire)

      	Sans gluten (à adopter)
    


    
      	
        • Avoine, blé (froment), épeautre

      

      	
        • Amarante, arrow-root, maïs

      
    


    
      	
        • Kamut

      

      	
        • Millet, quinoa, riz, sarrasin, sorgho

      
    


    
      	
        • Orge (malt), seigle, triticale

      

      	
    

  


  Enfin, pour sucrer votre boisson ou votre céréale, oubliez les sucres raffinés bien blancs (betterave et canne) et les édulcorants de synthèse – aspartame, etc. Adoptez les sucres à indice glycémique bas, comme le sucre de canne complet, le sucre de fleur de coco, le xylitol (sucre de l’écorce du bouleau), la sève de kitul (qui peut être cuisinée), le stévia, le tagatose, le miel (mais de préférence tout seul car associé aux céréales, il a tendance à fermenter)… vous avez le choix! Ils ont chacun un goût bien à eux et vous allez découvrir de nouvelles saveurs sucrées. En revanche, évitez le sirop d’agave car on s’est aperçu qu’il avait un fort pouvoir sucrant…


  Quelques menus équilibrés


  Dans le «Cahier de recettes» en fin d’ouvrage, vous trouverez des exemples de menus pour vous simplifier la vie, le temps de vous désintoxiquer du petit déjeuner français typique [image: image]! Vous apprendrez vite à les composer vous-même. Pour en ressentir les bienfaits rapidement, prenez soin de respecter deux principes:


  • D’abord, ne mangez pas tous les jours la même chose, par facilité. N’oubliez pas que tout aliment consommé avec excès est susceptible d’entraîner une intolérance, puis une allergie. Alors, au petit déjeuner comme aux autres repas, variez – je vous le redirai!


  • Ensuite, prenez la peine de penser chaque soir, avant de vous coucher, à ce vous allez manger le lendemain matin. Et sortez les ingrédients de leurs placards, prêts à l’emploi. Si vous ne le faites pas, vous allez devoir réfléchir au menu puis le préparer, à ce moment de la journée où le temps est si précieux. Du coup, vous essayerez de vous rattraper en mangeant trop vite et sans en profiter. Le résultat: stress, mauvaise digestion et mauvaise assimilation. C’est raté!


  
    Conseil d’amie


    
      Il arrive qu’on soit en retard, le matin, et qu’on fasse l’impasse sur le petit déjeuner pour gagner du temps. Certaines personnes partent systématiquement au travail le ventre vide ou après avoir avalé une simple tasse de café, quitte à acheter une viennoiserie en route ou une friandise au distributeur de l’entreprise. C’est la pire façon de commencer sa journée. Si cela vous arrive, je vous conseille plutôt d’emporter dans un sac ce que vous aviez préparé la veille au soir pour petit-déjeuner et de le manger une fois arrivé au travail. Ou bien de remplir d’avance, en cas de besoin, quelques sachets d’un mélange de fruits secs, où vous pourrez piocher de quoi tenir jusqu’au déjeuner.

    

  


  Et pour faire encore mieux…


  Avez-vous déjà entendu parler de la crème Budwig? Elle a été mise au point par le docteur Kousmine, dont j’ai été l’élève, et c’est le petit déjeuner le mieux équilibré et le plus énergisant possible. Elle permet de varier les aliments, donc de les adapter à vos propres goûts et de ne pas vous ennuyer à la table du petit déjeuner. Elle contient exactement ce qu’il faut pour reconstruire vos cellules, reconstituer votre énergie et favoriser votre jeunesse et votre santé – finies les carences! Elle se présente comme une «crème» forte en texture et en goût, fraîche et sucrée. En plus, elle rassasie jusqu’à l’heure du déjeuner.


  C’est ce petit déjeuner que je vous propose d’adopter dès que vous serez prêt(e), c’est-à-dire dès que vous aurez pris votre rythme de croisière côté cuisine.


  La crème Budwig contient:


  • des corps gras performants, c’est-à-dire des huiles végétales riches en acides gras polyinsaturés et de première pression à froid;


  • des agents sucrants naturels et non raffinés;


  • des aliments frais et crus (laits végétaux, fruits et oléagineux);


  • des produits variés qui évitent de manger tous les jours la même chose;


  • des produits dont vous appréciez le goût et ne vous lasserez pas.


  Si vous veillez à la préparer avec des ingrédients de bonne qualité – biologiques, frais et crus –, c’est une vraie cure de jouvence pour votre organisme et votre cerveau, qui répond à tous les critères d’une alimentation saine, et dont vous sentirez rapidement les effets.


  Une formule adaptée à la vie moderne


  La recette de la crème Budwig, mise au point par le docteur Kousmine dans les années 1950, contient des céréales et des produits laitiers. Je vous propose de l’adopter sous une forme, tout aussi énergétique et reconstituante, mais qui ne risque pas de provoquer ou d’entretenir une intolérance au gluten et au lactose. Voici cette nouvelle formule:


  • 4 cuillers à café de yaourt de soja, de lait de riz ou de châtaigne, ou 4 cuillers à café de tofu (en rotation);


  • 2 cuillers à café d’huile de première pression à froid: lin, tournesol, carthame, noix, sésame, bourrache (mais elle est très chère), en rotation mais en favorisant l’huile de lin;


  • un demi-citron;


  • une banane ou un des sucres cités plus haut;


  • 1 cuiller à café de graines oléagineuses complètes: lin, tournesol, sésame, amande, noix, noisette, pignon;


  • un fruit frais de saison (en rotation): pomme (avec sa peau), prune, poire, raisin, abricot, pêche, fraises, kiwi, etc.


  La première fois, en regardant le bol, vous allez vous dire: «C’est tout? J’aurai faim dans une heure!» Rassurez-vous, les quantités sont étudiées pour vous apporter tous les nutriments nécessaires, ni plus ni moins. Si vous avez faim les premiers jours, ce sera un effet psychologique et ça ne durera pas.


  La préparation de la crème Budwig


  Le principe, c’est de varier les goûts pour ne pas vous lasser et, surtout, ne pas utiliser tous les jours les mêmes ingrédients. Pour commencer, munissez-vous d’un petit moulin, comme les vieux moulins à café électrique, ou d’un moulin à céréales pour réduire vos graines oléagineuses en farine grossière, ainsi que d’un fouet à main ou d’un blender pour émulsionner l’huile dans le lait végétal. Ensuite, suivez ce mode d’emploi:


  • Réunissez tous les ingrédients du jour autour de vous.


  • Commencez par écraser la banane (bien mûre) dans une assiette, puis laissez-la de côté pour qu’elle s’oxyde un peu et que ses amidons se transforment en sucres, elle n’en sera que plus digeste et ne perdra rien en goût. La banane est riche en glucides, en vitamine B6, en potassium, magnésium et fer. Elle sert de liant à la crème Budwig.


  • Puis préparez votre farine en meulant l’oléagineux choisi (s’il s’agit de graines, vous pouvez les faire tremper la veille pour mettre en route le processus de germination qui améliore leur vitalité).


  
    [image: image] Les graines


    • Graines de lin: elles contribuent à traiter la constipation chronique (non moulées, saupoudrées sur la crème), l’inflammation intestinale, la diverticulite, à soulager la gastrite et l’entérite. Elles sont riches en vitamine F (utile contre l’eczéma, l’acné, les furoncles, l’urticaire, les brûlures, mais aussi les hépatites, et permettent de lutter contre l’excès de cholestérol).


    • Graines de sésame: elles sont riches en calcium, magnésium, zinc et en protéines, ainsi qu’en fibres bonnes pour le transit.


    • Graines de tournesol: elles sont riches en vitamine F qui module l’action de plusieurs hormones, participent au métabolisme des graisses, contribuent à baisser le taux de cholestérol et interviennent dans les processus de coagulation du sang; mais aussi en vitamine E antioxydante.

  


  
    [image: image] Les noix


    • Amande: elle est riche en protéines, vitamine E et magnésium.


    • Noisette: ses acides gras sont principalement mono-insaturés, donc bons pour le système cardiovasculaire, et elle est très antioxydante.


    • Noix: elle contient des acides gras polyinsaturés (surtout des oméga-3), aux bons effets sur la santé cardiovasculaire. Elle est riche en arginine (un acide aminé), ce qui en fait une bonne alliée de la circulation sanguine.


    • Noix du Brésil: ses protéines sont très nutritives, elle est riche en bons acides gras, en sélénium (un oligo-élément) et en vitamines E et B1, en magnésium, phosphore, fer, calcium et potassium.


    • Pignon: il contient beaucoup de vitamines B1, B2 et PP, ainsi que du phosphore, du fer et du calcium.

  


  • Versez le lait végétal ou le tofu dans un saladier ou un blender et ajoutez-y l’huile choisie.


  
    [image: image] Les huiles


    • Huile de carthame: elle n’a presque pas de goût, ce qui convient bien à la recette. C’est une très bonne huile, riche en acide linoléique (oméga-6) et très pauvre en acide linolénique. Elle a des propriétés anticholestérol. Elle est bonne pour la peau et les cheveux.


    • Huile de germe de blé: elle est très équilibrée et convient bien à la recette. Riche en vitamine E, elle est antioxydante et lutte contre le vieillissement cellulaire, en particulier celui de la peau.


    • Huile de lin: c’est celle que le docteur Kousmine recommande, car elle est très riche en acide alpha-linolénique (oméga-3). Mais elle s’oxyde vite. Il faut l’acheter en petite bouteille à conserver au frigo dès qu’elle est ouverte. Mais comme c’est la plus efficace, veillez à l’utiliser régulièrement. Elle contribue, entre autres, à réduire les facteurs de risque de maladies cardiaques.


    • Huile de noix: elle est riche en acide linoléique (oméga-6), mais rancit rapidement. Prenez les mêmes précautions que pour l’huile de lin. C’est aussi une bonne source en oméga-3 et en vitamine E.


    • Huile de sésame: elle se conserve bien et ne rancit pas. Elle contient autant d’acide oléique que linoléique. Elle tonifie le foie et les reins, protège le système cardiovasculaire, soulage les douleurs.


    • Huile de tournesol: elle a un goût assez fort qui ne plaît pas toujours, mais elle est riche en acide linoléique (oméga-6) et plus pauvre en acide linolénique. Elle est également riche en vitamine F et E (antioxydante).

  


  • Émulsionnez tout de suite l’huile dans le lait végétal au fouet ou dans le tofu au blender, de façon à ce qu’elle ne soit plus visible dans le mélange.


  • Pressez le demi-citron, ajoutez-le au lait et à l’huile, puis mélangez.


  • Coupez ou râpez le fruit de saison et mélangez-le au reste.


  
    [image: image] Les fruits


    • Fraise: en saison, elle est riche en fer, en silice et en calcium. Elle est bien pourvue en vitamines, surtout la vitamine C. Elle convient aux diabétiques. Elle est bactéricide, laxative et diurétique.


    • Pêche: elle sucre bien la crème et redonne de l’énergie. Elle convient bien aux sportifs.


    • Poire: elle sucre parfaitement la crème et son goût est apprécié de tous. Elle est très riche en vitamines et sels minéraux, surtout le cuivre, le zinc et l’iode. Elle contribue à restaurer la flore intestinale. C’est un excellent reminéralisant.


    • Pomme: elle est très rafraîchissante et je vous conseille de l’utiliser avec sa peau. C’est le fruit le plus pratique pour la crème Budwig car on le trouve toute l’année. Elle est riche en vitamines et en sels minéraux (potassium, sodium, silice, calcium, fer, etc.), elle est digeste, avec des propriétés diurétiques et antirhumatismales. Elle participe à faire baisser le taux de cholestérol.


    • Prune: elle contient surtout de la vitamine A qui, entre autres, permet d’augmenter la résistance aux infections, de régulariser le fonctionnement de la thyroïde et qui est excellente pour les yeux. Elle est détoxifiante et permet de lutter contre la fatigue.


    • Raisin: très sucré, il apporte de l’énergie. C’est un détoxifiant et un reminéralisant. Il est également laxatif et diurétique. Dans la crème, il faut l’utiliser sans ses pépins et bien lavé. Il n’est pas recommandé aux prédiabétiques et diabétiques, et aux personnes qui ballonnent.

  


  • Enfin, ajoutez la farine d’oléagineux préparée, ou bien les noix, amandes ou noisettes concassées, ainsi que la banane écrasée, mélangez et régalez-vous!


  Un bon investissement…


  La préparation de la crème Budwig est plus longue que celle de votre petit déjeuner habituel. Mais vous verrez qu’avec un peu de pratique et d’organisation, elle sera faite en quelques minutes.


  Cette nouvelle version est très digeste et, du fait de son apport en acides gras et en protéines, empêche de ressentir la sensation de faim. Vous tiendrez donc largement jusqu’au déjeuner sans regarder votre montre.


  Si vous aviez l’habitude de manger du lait et du pain au petit déjeuner, vous pouvez ressentir pendant quelques jours des troubles d’élimination (diarrhée, boutons, etc.). Ils ne doivent pas vous inquiéter.


  En revanche, au bout d’une dizaine de jours, vous allez constater une grosse différence, très positive: vous vous lèverez beaucoup plus dynamique et de meilleure humeur (toute la famille en profitera!), vous serez tonique dès le saut du lit, vous ne souffrirez plus du coup de barre de la matinée, ni de somnolence après le déjeuner. Enfin, l’idée de faire un repas plus léger le midi et le soir ne vous paniquera plus. Au contraire, vous en aurez envie! Si votre objectif est de maigrir, vous pouvez donc l’adopter, malgré ses lipides et ses sucres.


  Vous trouverez dans votre «Cahier de recettes» plusieurs déclinaisons du petit déjeuner Budwig qui vous donneront des idées… Rien ne vous empêche de composer les vôtres, à votre goût.


  En famille


  Vous vous simplifierez beaucoup la vie et gagnerez du temps en proposant à toute la maisonnée de petit-déjeuner comme vous. Ne dites pas qu’il s’agit d’un régime… Vendez-le à vos enfants comme un repas de champions! De toute façon, vous ne serez pas loin de la vérité… Faites-les participer à l’épluchage des fruits ou au mixage des céréales, la crème ne leur en paraîtra que meilleure!


  
    
      [image: image]


      [image: image] Le petit déjeuner, c’est la porte qui s’ouvre sur ma journée.


      [image: image] Ce que je mange le matin souhaite le bonjour à mon corps!


      [image: image] J’ai la chance de choisir mes aliments pour être celui/celle que je veux!


      [image: image] Le temps passé à préparer le petit déjeuner, c’est mon premier cadeau de la journée.


      [image: image] Quand je serai prêt(e) à passer au niveau supérieur, je boirai un jus de citron pressé avec un peu d’eau chaude sans sucre au lever du lit, pour vidanger mon estomac et nettoyer mon tube digestif.

    

  


  


  


  “Le déjeuner, c’est un problème. Je ne peux pas rentrer chez moi. À une époque, j’apportais mon piquenique au bureau et puis j’en ai eu assez. La pièce où on devait manger était tout au bout d’un couloir, triste et moche, équipée d’un évier qui gouttait et d’un micro-ondes. Ça me déprimait. Alors, j’ai fait comme tout le monde, je suis sortie. Et dehors, l’Eldorado! Partout des marchands de junk food avec des queues devant. Le pire du pire. Kebabs, hamburgers, pizzas (ce n’était pas encore la mode des sushis). J’ai pris 12 kilos en trois ans. J’étais tellement saturée de sucre et de gras que le dimanche, je n’avais même plus envie de cuisiner un bon plat. Aujourd’hui, je m’en suis sortie: la plupart du temps, je fais un petit déjeuner rapide, plus des viennoiseries sur la route, je travaille le midi au lieu de manger, pour partir plus tôt, et je fais un solide dîner le soir à la maison. Mais je ne suis pas sûre que ce soit la meilleure solution… D’ailleurs, je n’ai pas repris la ligne.„


  JOUR 9


  Mon nouveau déjeuner


  Il y a trois ou quatre générations, vos ancêtres cultivaient une grande variété de fruits et légumes dans leurs potagers: il existait plus de soixante sortes de tomates, des centaines de courges, des dizaines de carottes et de pommes de terre… plus de nombreuses espèces oubliées, dont certaines réapparaissent aujourd’hui sur les étals bio. Certains élevaient aussi des poules et des lapins. Par comparaison, aujourd’hui, l’offre alimentaire est d’une grande pauvreté. Les rayons fruits et légumes proposent une espèce de poireau, de carottes et de navets, deux ou trois de tomates, de salades et de pommes de terre, et le reste à l’avenant. C’est la même chose pour les fruits. On vous donne l’impression de manger varié à coups d’emballages colorés et appétissants, mais en fait, les plats préparés contiennent un nombre d’ingrédients restreint, et seule leur présentation varie. Votre sens du goût s’est donc appauvri, d’autant que ces aliments industriels contiennent presque tous les mêmes liants, exhausteurs de goût, colorants et additifs dont seuls la viande et les fruits et légumes frais sont exempts.


  Vous voyez où je veux en venir… Vous devez avoir plus d’exigence. Certes, les fruits et légumes biologiques sont plus chers mais, du coup, vous avez le réflexe poubelle moins facile. Vous gâchez peu de nourriture, donc vous en achetez en moins grandes quantités. Et puis, surtout, ils ont meilleur goût. Indubitablement et sans contestation possible! (Je ne vous parle pas des fruits et légumes «bio» de la grande distribution dont seule l’étiquette est verte, mais de ceux achetés dans les magasins dédiés au biologique et chez les producteurs régionaux qui pratiquent l’agriculture raisonnée. On en trouve sur tous les marchés.) Faites le test en croquant une simple carotte crue. C’est extra!


  Un peu d’organisation


  Il faut donc acheter moins et mieux. Et pour cela, il faut préparer les menus de la semaine. C’est même une obligation si vous voulez vous éviter des tentations inutiles et, surtout, gagner du temps. Il n’y a rien de plus compliqué et de moins motivant que de préparer un déjeuner équilibré sans savoir ce qu’il reste dans le frigo.


  Motivez-vous [image: image] pour dresser vos menus la veille du jour où vous allez faire les courses, quand les placards sont presque vides. Puis efforcez-vous de mettre sur votre liste des provisions différentes de celles de la semaine écoulée, car la tentation de la routine est forte – souvenez-vous: question nutrition, la diversité est un gage de santé. (Pour vos courses, reportez-vous au jour 13.)


  Le contenu du cabas


  Vous savez déjà ce qu’il vous faut pour le petit déjeuner. Pour le déjeuner, chacun de vos repas doit comporter:


  • une protéine: volaille, œuf, lapin, poisson, crustacés et coquillages, escargots ou légumineuses (lentilles, haricots rouges, petits pois, fèves, haricot mungo, pois chiches, etc.) et, une fois par semaine seulement, une viande rouge (bœuf, cheval ou veau). Pas la peine de prendre de grosses portions: ce n’est pas l’essentiel de votre repas;


  • des légumes: autant que vous voulez, en variant les couleurs et en ne forçant pas sur les légumes pâles qui, en général, sont moins nutritifs. Choisissez par exemple: le brocoli (et tous les choux en général), les betteraves rouges, les carottes, l’ail et l’oignon, les tomates, les épinards, les courgettes, les courges, le fenouil… et n’oubliez pas les herbes (persil, fines herbes, coriandre, basilic, etc.) qui sont un apport intéressant en oligo-éléments et sels minéraux, et qui mettent de la couleur dans vos plats;


  • un féculent: aliment d’origine végétale riche en amidon (un glucide): riz demi-complet ou complet, pomme de terre, patate douce, banane, châtaigne, farines sans gluten;


  • une l’huile pour assaisonner: l’huile d’olive est parfaite car il n’en faut pas beaucoup pour donner du goût, mais les huiles de carthame, de tournesol, de sésame ou de noix conviennent aussi, à condition qu’elles soient de première pression à froid (c’est toujours le cas des huiles bio). Côté quantité, prenez ce qui vous convient à partir du moment où il s’agit d’huile bio pressée à froid et non cuite!


  • un dessert, éventuellement: mais pas de fruit car vous en avez mangé assez au petit déjeuner. Les jours où vous voulez craquer, passez-vous de féculent et cuisinez-vous une crêpe de sarrasin au lait de coco ou de châtaigne. Ou deux carrés de chocolat noir, pas trop souvent! Mais le mieux est de vous en passer car le sucré casse votre dynamisme pour l’après-midi;


  • une boisson: l’idéal est de vous contenter d’eau. Si vous aviez l’habitude de boire du soda ou de la bière pendant le repas, prenez dans un premier temps de l’eau pétillante avec laquelle vous vous sentirez moins frustré(e), puis passez à l’eau plate. Si vous buviez un petit café en fin de repas, essayez le thé vert. Pas d’alcool avant ou pendant le repas.


  La condition sine qua non


  Le contenu du cabas idéal: aucun plat préparé, aucune boîte de conserve, pas de sodas, pas de desserts tout prêts… Du coup, vous savez ce qui vous attend: c’est vous qui allez cuisiner tout ce que vous mangerez. Rassurez-vous, ce n’est pas compliqué. Et c’est rapide car la plupart de vos plats se cuisent à la vapeur. N’en faites donc pas une montagne, au contraire: réjouissez-vous de toucher, d’éplucher des légumes et des fruits qui sentent bon et qui vous reconnectent avec la nature dans ce qu’elle a de meilleur… C’est autre chose que d’ouvrir une boîte de conserve ou d’ôter le film autour d’une pizza…


  Et la récompense n’est pas loin: de la vitalité, du dynamisme, de la jeunesse en plus, un meilleur moral, moins de poids et, en prime, des papilles qui redécouvrent le vrai goût des aliments.


  Le déjeuner qui bouge


  Si vous ne pouvez pas déjeuner à la maison, deux solutions: préparer la veille au soir votre déjeuner à emporter – le «Cahier de recettes» va vous donner quelques bonnes idées –, ou bien trouver dans votre environnement de travail l’endroit où vous pourrez manger sainement. Il existe des restaurants et quelques chaînes de fast food qui proposent des plats équilibrés, à emporter ou à manger sur place, fabriqués à partir de légumes et fruits frais, et parfois biologiques (Exki, Bert’s, Le Pain Quotidien, Planetalys, etc.). Si vous restez raisonnable sur les quantités et faites l’impasse sur le dessert, ils conviennent parfaitement. Si vous aimez la cuisine japonaise, vous pouvez aussi, de temps en temps, vous faire un repas de sushis et de sashimis.


  
    Manger dehors…


    
      Pour lutter contre la malbouffe, la meilleure solution est de cuisiner soi-même. Mais à midi, nous sommes nombreux à manger dehors. Alors, surtout, évitez tout ce qui est sandwich, viennoiserie et fast food [image: image]! Au restaurant ou à la cantine, vous pourriez vous contenter d’une salade, mais ça ne vous nourrirait pas assez pour tenir jusqu’au soir. Alors commandez des plats simples: crudités; fruits de mer; poisson grillé, rôti, poêlé ou à la vapeur; viande rôtie ou grillée; pot-au-feu (miam!); salades (en vérifiant la composition de l’assaisonnement); fromage de chèvre (une fois par semaine); salade de fruits.


      Le serveur est là pour vous renseigner sur la composition des plats: y a-t-il de la crème, du beurre ou de la farine de blé? Vous pouvez aussi commander des plats sans sauce et avec des légumes vapeur (assaisonnés d’un filet d’huile vierge) à la place de la purée ou des frites… Et si vous avez peur de poser des questions, dites simplement au serveur que vous êtes allergique au gluten et aux laitages. Il courra en cuisine avertir le chef!


      Et pour les invitations, n’hésitez pas à parler à vos (vrais) amis de vos intolérances. Ils vous prépareront avec plaisir des plats sans toxiques, et ce sera l’occasion d’échanger sur le sujet de la malbouffe et de la cuisine saine. Au moins, vous pourrez profiter de ce bon moment sans vous inquiéter du contenu de votre assiette…

    

  


  Des idées gourmandes


  Les propositions du «Cahier de recettes» sont là pour vous montrer la variété des plats équilibrés qui sont à votre disposition. Manger sain, ce n’est pas avoir faim, se priver de tout et s’infliger des repas insipides. Au contraire, c’est réapprendre le vrai goût des aliments, faire la différence entre le morceau de viande et la carotte qui cohabitent dans votre assiette – dans une boîte de conserve, les ingrédients ont des consistances différentes mais un goût uniforme. Bref, les plats tout prêts du commerce, c’est du passé!


  Vous trouverez toutes les indications dont vous avez besoin sur l’épluchage, la préparation et la cuisson au jour 15. Bon appétit!


  En famille


  Si vous associez vos enfants à votre nouvelle vie, essayez de leur proposer d’abord des recettes qui contiennent les aliments qu’ils aiment: volaille, lardons, œufs, etc. N’oubliez pas de créer une jolie présentation pour les légumes, qui leur rendra le plat plus sympathique. Et ne faites pas de trop grosses portions.


  
    
      [image: image]


      [image: image] Je ne vais pas ressembler à une bobonne parce que je me mets à cuisiner!


      [image: image] La véritable discipline, c’est de cueillir des fraises sans en manger une seule.


      [image: image] Il y a du plaisir à cuisiner pour soi et pour ceux qu’on aime…

    

  


  


  


  “Quand j’étais petite, le dîner c’était à sept heures du soir pile: un bol de soupe faite à la maison, des tartines beurrées, un fruit. Et hop! Tous les enfants au lit. La soupe et le fruit changeaient tous les jours, ce qui fait que ce n’était pas trop monotone. Depuis quelques années, je suis revenue à ce régime-là (nostalgie?), rapide et facile. Mais je l’ai adapté: du gruyère râpé dans la soupe, ou de la crème fraîche, ou les deux! Les mêmes tartines beurrées mais pas de fruit. Un vrai dessert! Si possible plein de chocolat. Le soir, j’ai besoin de sucré… Et pour me délasser, je mets tout sur un plateau et je mange devant la télé… Je sais, c’est nul.„


  JOUR 10


  Mon nouveau dîner


  La nuit, il se passe une quantité de choses très utiles dans l’organisme, dont la réussite dépend pour une bonne part de ce qu’on mange durant la journée, et en particulier au dîner. Cela vaut donc la peine de vous investir dans sa préparation, un geste qui boostera la journée du lendemain et profitera à la bonne santé et au moral d’acier de toute la famille.


  J’adore mon lit!


  Après dîner, on va au lit. Or, la première fonction du sommeil, c’est de mettre votre organisme au repos pour réduire ses dépenses énergétiques et lui permettre, pendant ce temps, de reconstituer son glycogène – un sucre stocké dans le foie, qui est un carburant métabolique. La conséquence d’un sommeil perturbé, c’est donc de minimiser ces réserves de carburant… donc d’énergie.


  Durant la nuit, il se passe également beaucoup de choses au niveau hormonal. C’est pendant vos phases de sommeil lent et profond, par exemple, qu’ont lieu la réparation de vos tissus – la peau et les os – et l’entretien de vos muscles, grâce à diverses hormones. Le manque de sommeil perturbe cette fonction et peut donc accélérer votre vieillissement.


  Parmi les hormones actives la nuit, il y a la mélatonine secrétée par l’hypophyse, elle-même stimulée par l’apparition de l’obscurité vespérale. La mélatonine est un puissant antioxydant qui neutralise les radicaux libres et stimule des enzymes qui sont, elles aussi, antioxydantes. Elle sert également à renforcer votre système immunitaire. La carence de sommeil – et par conséquent de mélatonine – peut donc entraîner un effet inflammatoire dans votre organisme, qui engendre une sensibilité accrue aux infections.


  Elle provoque aussi un risque de résistance à l’insuline (l’hormone qui permet de diminuer le taux de sucre dans votre sang), ce qui augmente votre risque de devenir diabétique et de prendre du poids.


  Ce n’est pas tout: lorsque vous dormez, votre corps sécrète une hormone coupe-faim, la leptine. Mais si vous dormez mal, c’est le contraire qui se passe: vous sécrétez plus longtemps l’hormone de la faim, la ghréline, qui vous incite à manger plus et à grignoter. Résultat: le matin (et même parfois la nuit), vous vous jetez sur la nourriture riche en calories et vous grossissez.


  C’est aussi durant le sommeil, quand le cerveau est coupé des stimulations extérieures, que les connexions entre les neurones (les synapses) se régénèrent, renforçant votre capacité de mémorisation innée et acquise, et favorisant le stockage et l’organisation de nouvelles connaissances. Là encore, moins de sommeil égale moins de performances.


  Bref, il est important que toute cette alchimie vitale ait lieu dans les meilleures conditions. Et pour cela, il faut avoir un sommeil suffisant, calme et reposant, ainsi que de bonnes matières premières dans l’estomac au moment du coucher! Et ces deux conditions ne sont réalisées que si vous avez veillé à la qualité et la quantité de votre dîner [image: image].


  Les tentations du soir


  Or, le soir, on a tendance à expédier la préparation du repas pour se retrouver plus vite devant la télé – ou assoupi(e) sur le canapé. C’est dommage. D’autant qu’on se contente souvent d’une pizza (pain = sucre), de coquillettes au fromage (pâtes = sucre) ou de n’importe quel plat cuisiné du commerce (plat tout prêt = sucre).


  Cela peut se comprendre: la fatigue aidant, on a envie de se délasser et la perspective de cuisiner n’est pas très réjouissante. Ne vous laissez pas décourager: les menus que je vous propose et ceux que vous élaborerez bientôt vous-même ne sont ni longs ni compliqués à préparer. En revanche, ils contiennent tout ce dont vous avez besoin pour bien dormir et vous réveiller en pleine forme.


  Le soir, on a aussi très envie de sucre. C’est comme si l’on avait besoin de se récompenser ou de se consoler après les tracas et les efforts de la journée passée. C’est une tentation difficile à combattre, et qui augmente quand on vieillit… Les grands classiques: on commence par un morceau de chocolat, puis un autre, et toute la plaquette y passe! Ou on grignote un paquet de biscuits entier, sans même s’en apercevoir. Ou on mange de la glace à la petite cuillère directement dans sa boîte. Ou on s’enfile un pack de quatre crèmes au chocolat… Et après on regrette, on s’en veut, mais il est trop tard.


  Là encore, rassurez-vous. Cette fringale de sucre est due aux carences accumulées dans la journée. Lorsque vous aurez renoncé à la malbouffe, elle va s’estomper d’elle-même car votre corps sera satisfait. En attendant, limitez la tentation en n’achetant plus ces aliments «dangereux» et veillez à boire suffisamment – l’eau a un effet rassasiant.


  Votre ami de la nuit…


  Si vous vous imaginez que vous devez manger ultraléger avant de vous coucher, vous vous trompez! Votre dernier repas de la journée peut être riche… en gras! Mais pas n’importe lequel. Vous devez inclure dans vos aliments des graisses saturées. Je vous entends d’ici: «Beurk!» C’est vrai que le mot «saturé» ne plaide pas en la faveur dudit gras, et pourtant, celui-ci est bon pour votre santé. Il vous est même indispensable.


  Un acide gras est appelé «saturé» lorsque toutes les liaisons carbone de sa molécule sont occupées par un atome d’hydrogène, empêchant tout autre atome de s’y fixer. Dans ce cas, cette molécule est parfaitement stable et a moins de risque de s’oxyder. En dépit de ce qu’on vous dit depuis des années, ces graisses ne favorisent pas les maladies cardiovasculaires (contrairement aux gras «trans» dont les liaisons carbone ne sont pas «saturées»).


  Ce n’est donc pas le gras qui est un problème, mais bien le sucre qui lui est souvent associé. Par exemple, dans une tartine beurrée, le beurre de bonne qualité n’est pas dangereux, c’est le pain dont il faut se méfier (le féculent qui le compose est un sucre). Autre exemple: c’est un non-sens de décider: «Je vais diminuer le beurre dans mes pâtes pour aller mieux.», ce sont les pâtes qu’il faudrait supprimer. C’est donc bien en réduisant les sucres, et non les graisses, que vous améliorerez votre santé cardiovasculaire.


  Quand on remonte dans le temps, on comprend pourquoi. L’homme a toujours mangé beaucoup de gras saturé – viande et viscères de mammifères et de poissons, crustacés… –, jusqu’à ce qu’il développe l’agriculture et se mette à manger du sucre dans les céréales. Le gras était pour lui une ressource nutritive bien avant le sucre, une ressource que son organisme savait parfaitement bien traiter.


  Les gras saturés proviennent des animaux. On les trouve dans le beurre et la crème des vaches élevées en plein air et nourries de bonne herbe (pas de céréales), ainsi que dans le saindoux, la graisse de bœuf, de porc et de canard. Ils peuvent aussi provenir de certains végétaux: l’huile de noix de coco ou de palmiste – les seules qu’on puisse utiliser pour la friture, à condition de ne pas les laisser «fumer».


  Je vous conseille de ne pas en abuser, bien sûr, mais vous pouvez sans crainte introduire un peu de beurre cru bio ou, encore mieux, de beurre clarifié (voir plus bas), ou de graisse de canard dans vos préparations. D’autant plus que ces gras sont une excellente source d’énergie!


  Ces graisses saturées peuvent donc être ajoutées à la liste des «bons gras» que sont les huiles citées au jour 6, le gras de poissons des mers froides – hareng, maquereau, sardine – et celui des noix et amandes fraîches.


  
    [image: image] Beurre ou margarine?


    Pour être un «bon» gras, il faut absolument que la margarine soit certifiée non hydrogénée et qu’elle ne contienne aucun acide gras trans! De toute façon, elle doit rester exceptionnelle.


    Préférez un bon beurre cru et baratté bio, que vous allez clarifier (filtrer) pour enlever le lactose et la caséine qu’il contient. C’est alors un bon corps gras qui se conserve mieux et supporte des températures plus élevées que ne le fait le beurre frais. Pour le clarifier, faites chauffer le beurre à feu très doux dans une casserole ou mieux, au bain-marie. Lorsqu’il est fondu, ôtez la mousse qui le recouvre (c’est la caséine). À travers ce qu’il reste, vous voyez un dépôt plus dense au fond (c’est le petit-lait). Versez avec précaution la couche liquide et transparente dans un bol (c’est le beurre clarifié). Débarrassez-vous de la caséine et du petit-lait. Le beurre clarifié se solidifie comme une graisse et se conserve au frigo.

  


  Le dîner idéal


  Si je vous parle des gras, c’est que votre repas du soir doit en accueillir plus que les autres repas de la journée. Ils favoriseront le bon fonctionnement de votre petite usine métabolique qui travaille de nuit, en lui apportant toute l’énergie nécessaire.


  Votre dîner sera donc composé: d’une protéine, en favorisant par exemple un poisson gras des mers froides ou de la volaille, et de légumes dans la quantité qui vous convient, sous la forme d’une soupe, d’une salade et/ou de légumes cuits à la vapeur, assaisonnés d’huile (voir jour 6). Pas de fruit car vous consommez votre ration le matin, et pas de féculent ou de céréales pour éviter les sucres avant le coucher. Pour la même raison, le dessert n’est pas indispensable… voire déconseillé [image: image]!


  Quelques recettes du soir


  Vous en trouverez quelques-unes que je vous recommande dans le «Cahier de recettes». Elles sont une bonne source d’inspiration que vous ne manquerez pas de compléter au fur et à mesure de vos propres découvertes et de vos expériences. Elles conviennent aussi pour vos invités quand vous recevez le soir. Vous remarquerez qu’elles ne comportent pas de desserts, et pour cause! Régalez-vous!


  En famille


  La qualité du repas du soir, qui prédispose au premier chef à un bon sommeil, est très importante pour vos enfants aussi. En effet, les quatre cinquièmes de l’hormone somatropine, qui occupe une place prépondérante dans la régulation de leur croissance, sont sécrétés par l’hypophyse durant la nuit, et dans les plus grandes quantités juste après la naissance et au cours de la puberté. C’est dire s’il faut veiller à la qualité de leur alimentation du soir et à leur sommeil. Pour eux aussi, le gras est recommandé et le sucre à éviter. Pour qu’ils aient l’impression de terminer par un dessert, proposez-leur un mélange de noix, amandes et noisettes.


  
    
      [image: image]


      [image: image] Pour être en forme l’après-midi, je ne mange pas n’importe quoi au déjeuner.


      [image: image] C’est en mangeant mal à midi que je perturbe mon repas du soir.


      [image: image] Le déjeuner, c’est le moment idéal pour se changer les idées.


      [image: image] Le temps que je prends pour déjeuner, ce n’est pas du temps perdu!

    

  


  


  


  “Moi, je ne grignote pas. Question alimentation, c’est la seule chose que je ne fasse pas de travers. D’ailleurs, j’ai rarement faim entre les repas. Je suis tentée quand mes collègues ouvrent un paquet de bonbons ou de biscuits et qu’ils m’en offrent, mais la plupart du temps je résiste, même quand j’en ai envie. En fait, ça me perturbe de voir, toute la journée, les gars et les filles autour de moi en train de manger, de mastiquer, de déglutir. Ou de mâcher du chewing-gum la bouche ouverte. Ça n’existait pas quand j’ai eu mon premier job. Depuis, j’ai vu des tonnes de barres, cookies, plaquettes de chocolat, sandwiches, chips, viennoiseries… entrer dans les bureaux et ça m’a coupé l’appétit.„


  JOUR 11


  Mes petites faims


  Dans la vie d’un être vivant, manger est une habitude plus ancienne que respirer: dans le ventre de sa maman, le fœtus avale le liquide amniotique pour se nourrir. Après la naissance, il enchaînera sur le lait maternel (ou en boîte) et enfin sur l’alimentation diversifiée qui caractérise les humains omnivores. En fait, les habitudes alimentaires se prennent si tôt qu’elles sont très difficiles à modifier. Dès qu’on introduit des changements dans sa façon de manger, on perd la spontanéité qui nous reliait à la nourriture et ça devient très compliqué. Le grand challenge, lorsqu’on adopte un nouveau mode d’alimentation, c’est donc de l’intégrer dans son quotidien comme quelque chose d’évident et de naturel. Si l’on n’y arrive pas, les problèmes commencent…


  Aujourd’hui, en Occident, à part dans les milieux très défavorisés, on ne sait plus ce qu’est la faim. On a l’estomac qui tiraille un peu à l’heure des repas, mais il n’a jamais le temps de protester vraiment. Et comme, en moyenne, les repas sont espacés de 6 heures, il est impossible de mourir de faim entre deux! Le grignotage devient donc uniquement une histoire d’envie.


  On grignote parce qu’on s’ennuie, parce qu’on éprouve de la tristesse ou qu’on déprime, par imitation inconsciente des personnes qui nous entourent, parce ce qu’on n’ose pas refuser un biscuit offert gentiment, parce qu’on ressent du stress ou de l’angoisse… Le réflexe du grignotage sert de compensation à cette situation, un peu comme une récompense, un plaisir qu’on s’accorde à soi-même… Et ce n’est pas un hasard si l’on choisit souvent quelque chose de sucré – souvent accompagné de gras, tant qu’à faire! Le sucre, en effet, favorise la sécrétion de sérotonine, un neurotransmetteur qui régule l’humeur et le comportement, et donne une sensation de plaisir en apaisant rapidement l’esprit. Rapidement mais brièvement.


  
    [image: image] Le temps passé à manger


    «En France, l’alimentation occupe chaque jour 2 h 22 en moyenne en 2010 dans nos emplois du temps. Malgré les facilités croissantes pour manger à toute heure, le temps consacré à l’alimentation reste très concentré au moment des trois repas traditionnels. À 13 heures, la moitié des Français est en train de déjeuner. Entre les repas, 15% des personnes déclarent grignoter très souvent; c’est le cas de 29% des jeunes. Un cinquième du temps passé à manger l’est devant la télévision, en très légère augmentation sur 24 ans. En moyenne, les repas sont considérés comme des moments aussi agréables que lire ou écouter de la musique. Les personnes les plus âgées les apprécient le plus et y consacrent le plus de temps. Les plus jeunes les apprécient moins, prennent moins souvent de petit déjeuner et mangent beaucoup plus fréquemment à l’extérieur de chez eux.»


    Source: Institut national de la statistique et des études économiques, octobre 2012.

  


  Une affaire d’intestins


  Mais vous grignotez aussi pour une autre raison… Parce que vous faites partie de la grande famille dont les membres souffrent de fermentation intestinale et dont les muqueuses digestives grouillent donc de bactéries… Des bactéries qu’il faut nourrir en grignotant! Vous croyez vous faire du bien quand vous mangez des gourmandises entre les repas, mais en fait, ce sont elles que vous choyez. Et comme elles préfèrent le sucre, c’est surtout ça que vous leur offrez… C’est gentil pour elles, mais dangereux pour vous! La fermentation intestinale est en effet la mère de nombreux maux.


  Elle entraîne une production de graisses et d’alcool qui favorise l’apparition de graisse viscérale – la graisse profonde qui enveloppe vos organes abdominaux – et aussi d’une inflammation hépatique. C’est le début du syndrome métabolique (la deuxième cause actuelle de mortalité), c’est-à-dire un surpoids associé à du cholestérol, de l’hypertension et du diabète.


  Voici comment cela se passe. La pullulation bactérienne produit des toxines qui provoquent une perméabilité de votre muqueuse intestinale. Des fragments de bactéries ou d’aliments plus importants que la normale s’y infiltrent alors et y rencontrent les globules blancs sous-muqueux, ce qui crée l’inflammation. Or, toute inflammation chronique contrarie l’immunité et augmente le risque de cancer (la première cause actuelle de mortalité).


  De plus, certaines bactéries sont avides de tryptophane, aux dépens de votre organisme. Or le tryptophane est un acide aminé essentiel qui se transforme en sérotonine dont la carence entraîne des dépressions sévères.


  Il ne reste plus qu’à additionner les risques de ces graves pathologies (cancer, maladies cardiovasculaires, maladies auto-immunes, démences et dépression) pour comprendre que la fermentation intestinale est le plus grand fléau planétaire actuel.


  Pour savoir si vous souffrez d’inflammation intestinale, guettez ces symptômes: troubles digestifs (ballonnements, diarrhée ou constipation, digestion lente et difficile, douleurs abdominales, reflux gastro-œsophagiens), prise de poids surtout au niveau de l’abdomen, excès de cellulite, dépression, gingivite, mauvaise haleine, insomnie, apnée du sommeil, douleurs articulaires et troubles de la mémoire.


  Bref, manger de temps en temps entre les repas, ce n’est pas un drame! Mais le problème est justement que le grignotage devient très vite une addiction, comme tout ce qui provoque du plaisir, au risque de nourrir une inflammation intestinale.


  
    [image: image] Les statistiques du grignotage


    L’étude Nutrinet-Santé* (un questionnaire lancé sur Internet) montre que la pratique du grignotage est répandue chez 2 personnes sur 3, et qu’elle a des conséquences défavorables sur le type des aliments consommés et la qualité de l’équilibre nutritionnel.


    «Cette évaluation est importante car de nombreux travaux scientifiques suggèrent une relation entre la structuration des prises alimentaires et le statut nutritionnel, et notamment le risque d’obésité et de maladies chroniques: 61% de la population grignote (consomme des aliments et/ou boissons caloriques entre les trois repas principaux de la journée): 26% sont des grignoteurs occasionnels (2 jours sur 3), 35% sont des grignoteurs réguliers (3 jours sur 3).


    «Les femmes sont plus nombreuses à grignoter que les hommes (65% contre 57%) et sont plus souvent des grignoteurs réguliers (38% contre 32%). […] On retrouve plus de grignoteurs chez les chômeurs et allocataires d’aides sociales (66%).


    «Le pourcentage de grignoteurs, notamment les réguliers, augmente avec le niveau d’éducation (63% de grignoteurs chez les plus diplômés contre 57% chez les moins diplômés).


    Chez les grignoteurs occasionnels, l’apport énergétique des grignotages représente […] 13,3% de leur apport calorique total, tandis que chez les grignoteurs réguliers cela représente […] 22,4% de leur apport calorique total.


    «Chez les femmes, les aliments représentant la part la plus importante de l’apport calorique des grignotages sont les produits gras et sucrés (gâteaux, viennoiseries, etc.) (44,3%), puis dans une moindre mesure les boissons caloriques (boissons sucrées: 8,4% ou alcoolisées: 8%) et les fruits (11,9%). Chez les hommes, ce sont surtout les boissons caloriques (boissons sucrées: 10,3% ou alcoolisées: 21,2%), les produits gras et sucrés (30,7%) et, dans une moindre mesure, les fruits (7,8%).»


    * 10 mai 2011. Cohorte pour l’étude des relations nutrition-santé, des comportements alimentaires et de leurs déterminants. État d’avancement et résultats préliminaires après deux ans de fonctionnement: rythmes alimentaires et impact du grignotage sur l’équilibre alimentaire et nutritionnel.

  


  Pourtant, ça me fait du bien…


  À moins de suivre un régime draconien répondant à une nécessité thérapeutique, personne ne peut s’alimenter chaque jour, pendant des années, sans y éprouver en même temps du plaisir, même un tout petit peu. Car la nourriture est intimement reliée à la notion de plaisir, à l’origine le bien-être du nourrisson dans les bras de sa maman qui tète ce qu’elle a de meilleur à lui offrir. Alors n’espérez pas adopter durablement de nouveaux usages alimentaires si vous n’y trouvez pas votre compte en termes de contentement des sens et de satisfaction de l’esprit. Faites-vous des petits plaisirs à table – les recettes indiquées dans le cahier, à la fin du livre, sont toutes délicieuses!


  Le problème, c’est entre deux repas… On vient de le voir, l’habitude de grignoter n’est pas anodine. Elle a des conséquences sur votre santé, plus graves que le simple inconfort du stress ou de l’ennui qu’elle sert à compenser. Le plus souvent, les aliments que vous grignotez sont très – beaucoup trop – caloriques. Or, ce surplus de calories n’est pas dépensé par votre organisme – et ne me racontez pas que vous le compensez en faisant plus d’efforts physiques après avoir mangé une ou deux barres chocolatées! Il est donc stocké sous forme de graisse, en général disgracieuse, et vous fait grossir lentement mais sûrement.


  Le grignotage est aussi une vraie calamité pour votre système digestif entier, pas seulement pour les intestins. Il provoque un état de digestion permanente, donc une hypersécrétion de sucs gastriques et un afflux d’acidité très agressif pour la muqueuse de l’estomac. Et du côté intestinal, c’est encore pire… En effet, lorsque votre digestion se termine, une onde péristaltique se met en route dans l’estomac, parcourt ensuite l’intestin grêle puis le gros intestin, en charriant une petite quantité de liquide. Ce mouvement qui dure environ une heure et demie sert à «balayer» vos intestins pour empêcher les bactéries d’y stagner. Or, dès que vous mangez, ce mouvement péristaltique est interrompu et ne peut achever son travail. Les conséquences: il reste dans votre intestin grêle beaucoup plus de détritus qu’il ne faudrait – bactéries, virus, macromolécules –, qui passent à travers la muqueuse et colonisent votre sang.


  Enfin, à long terme, le grignotage sucré entraîne aussi des troubles de la glycémie correspondant à un diabète de type II, une maladie incurable. Une fois ce diabète démarré, vous ne pourrez donc pas le faire disparaître. Mais vous pourrez au moins en ralentir, ou même en stopper l’évolution, en revenant à une bonne hygiène alimentaire et à une dépense physique suffisante.


  
    [image: image] Le problème particulier du diabétique


    Le grignotage est vraiment déconseillé lorsqu’on est atteint de diabète. Il provoque en effet des sécrétions «sauvages» d’insuline, l’hormone de régulation du sucre dans le sang que le diabétique produit en trop faible quantité ou de façon anarchique. Son organisme n’est donc pas capable de réagir efficacement à cet apport de calories. Le résultat est un pic d’hyperglycémie qui met plus longtemps à se normaliser. Ce n’est pas trop grave quand c’est occasionnel, mais la répétition de ces grignotages peut entraîner certaines complications. En cas d’envie irrépressible, mieux vaut donc grignoter «utile», un fruit par exemple, ou une poignée d’amandes.

  


  On peut faire autrement!


  Abstenez-vous…


  Le mieux, c’est de ne pas grignoter du tout. Après tout, vous en êtes sûrement capable. Essayez ça: si vous stressez, si vous vous ennuyez ou si tout le monde mange autour de vous et vous fait envie, bref, si vous sentez que vous allez craquer, bougez! Sortez pour voir la couleur du ciel et respirer un autre air. Allez aux toilettes ou buvez un grand verre d’eau – ou les deux! Ou bien changez de pièce et allez dire bonjour à un collègue du bureau d’à-côté. Cela suffit souvent à passer le cap de la tentation.


  Achetez intelligemment…


  Prenez soin, également, de ne pas faire de courses «dangereuses»: si vous n’achetez pas d’aliments gras et sucrés faciles à grignoter, vous n’en mangerez pas!


  Dites non!


  Apprenez à refuser avec le sourire le biscuit gentiment offert par une collègue ou le bonbon dans la menotte tendue de votre petit dernier. Ils renonceront rapidement à vous le proposer.


  Prévoyez…


  Pensez à anticiper vos fringales par ce moyen tout simple et efficace: buvez régulièrement et suffisamment (vous saurez tout au sujet des boissons au jour 12). De l’eau, une tisane non sucrée, un thé vert… mais pas de café!


  Cédez, mais raisonnablement…


  Et si rien n’y fait, mangez! Mais choisissez quelque chose qui aura peu d’effet sur votre glycémie et vous donnera de l’énergie. Mais réfléchissez aussi à la raison de cette fringale: est-ce vraiment de la faim? C’est peu probable. Alors allez à la source de votre envie et essayez de résoudre le stress, l’ennui ou l’angoisse qui en est à l’origine.


  
    Conseil d’amie


    
      Vous ne pourrez pas mener tous les combats contre la malbouffe en même temps, et vous devrez définir vos priorités. Ce serait bien que l’arrêt du grignotage en fasse partie… En attendant de vous en passer complètement, veillez à attendre au moins 3 heures après chaque repas avant de recommencer à manger


      Les «becs sucrés» peuvent manger une poignée de noix, amandes, noisettes non grillées, avec deux ou trois pruneaux ou figues. Mais surtout, ils doivent abolir les viennoiseries!


      Si vous ne ballonnez pas, vous pouvez manger une pomme, des fraises ou une banane, sachant que cela risque de vous donner faim.


      Les «becs salés» peuvent manger un peu de fromage de chèvre sur une Cracotte de sarrasin, type «Pain des fleurs» – les galettes de riz ont un indice glycémique trop élevé – ou carrément un morceau de poulet avec des endives et un peu d’huile d’olive!


      Les gros grignoteurs, ceux qui veulent de la quantité, n’ont qu’à fragmenter les quantités de leurs trois repas en cinq repas plus petits. Ou simplement garder leur dessert pour le manger vers quatre ou cinq heures.


      En ville, en cas de fringale, on trouve facilement des commerçants ou des grandes surfaces qui vendent des sushis, des sashimis, de la salade de wakame ou de chou.


      Dans tous les cas, il faut boire. Mais surtout pas de boissons de type soda! Un bon citron pressé avec une eau pétillante les remplacera avantageusement! Ou un thé vert, une tisane non sucrés, ou édulcorés avec un sucre à index glycémique bas. [image: image]

    

  


  
    
      
        
        
      

      
        	[image: image]

        	
          Les aliments «doudous»

        
      

    

  


  Question alimentation, tout le monde a sa propre madeleine (de Proust): l’aliment réconfort qui nous transpose dans la douceur de notre enfance, dans la sécurité du foyer familial.


  Une amie qui avait beaucoup de surpoids et m’avait fait confiance en supprimant de son alimentation le gluten et les produits laitiers (alors qu’elle ne consommait presque que ça) m’a dit un jour: «Oui, mais j’ai besoin de mon aliment doudou de temps en temps, moi! – Et c’est quoi? – Les frites! – Ah bon! Après tout, pourquoi pas… Elles ne contiennent pas de gluten et, même si la friture n’est pas recommandée, du moment qu’elles t’apportent du réconfort, ne te gêne pas! Sans abuser, bien sûr…»


  D’autres personnes sont plutôt attirées par les aliments sucrés. On peut alors envisager de manger parfois du chocolat (noir, bien entendu, et si possible sans gluten), de la crème de marrons (eh oui!), ou des congolais, vous savez ces petits gâteaux faits de blancs d’œuf, de sucre, d’amandes et de noix de coco?


  Bon, c’est vrai que le sucre fait fermenter, mais si c’est un aliment doudou…


  Et vous, quel est votre aliment doudou?


  


  


  


  Faim, moi? Jamais!


  Nous avons déjà abordé le problème du grignotage en filigrane dans les chapitres précédents. Vous connaissez donc le principe: si vous mangez ce qu’il faut, quand il faut (3 fois par jour), vous n’aurez pas faim entre les repas.


  Après la crème Budwig du petit déjeuner, vous attendrez le déjeuner sans fringale. Il ne faudra, en effet, que quelques jours d’adaptation à votre organisme pour ne plus ressentir les tiraillements de faim du milieu de matinée. C’est normal: ce petit déjeuner contient tous les nutriments nécessaires pour faire face à une première moitié de journée active.


  Si vous êtes du genre grignotage forcené [image: image], veillez à introduire dans votre déjeuner, en plus des légumes, un cale-faim, tel que le riz, les châtaignes, un peu de pommes de terre, un tubercule comme la patate douce, un légume sec comme les pois cassés, les haricots rouges, les lentilles, etc. En général, ce plus vous permet de tenir sans faim jusqu’au dîner.


  Et s’il vous faut absolument un en-cas dans l’après-midi pour vous sentir bien, gardez une part de votre déjeuner pour la grignoter lorsque vous aurez faim: par exemple des légumes frais comme une tomate ou une carotte…


  Si, en plus, il faut absolument que votre en-cas soit sucré pour vous satisfaire, grignotez une poignée d’amandes séchées, de noix ou de noisettes, en prenant soin de bien les mâcher. Ou un fruit peu calorique comme une pomme, un kiwi, deux abricots, des fraises, une orange, etc. Ou encore une compote maison faite avec un sucre peu calorique (voir jour 6). Mais demandez-vous aussi pourquoi vous avez besoin de ce réconfort sucré…


  Quant au grignotage du soir après dîner, ou même durant la nuit, c’est le plus dangereux pour votre santé. Les personnes qui débutent la soirée épuisées sont souvent celles qui se sont le plus mal nourries pendant la journée. Or, si elles grignotent le soir ou la nuit, elles absorbent ces calories à un moment où leur métabolisme est ralenti, donc moins apte à traiter cet apport supplémentaire. Ces grignoteuses sont aussi les personnes les plus fragiles, qui réagissent émotionnellement. En général, elles choisissent donc des aliments-réconfort bien gras et/ou sucrés. Et ce grignotage n’étant compensé par aucune dépense énergétique supplémentaire, c’est du cent pour cent malbouffe.


  Les fringales de la nuit sont parfois dues au fait qu’on hésite à boire juste avant de se coucher. Pourtant, mieux vaut boire et se relever pour uriner, que se réveiller pour manger. Le sommeil est perturbé dans les deux cas, mais les conséquences ne sont pas les mêmes…


  En famille


  Pour vos enfants, le grignotage est aussi un problème. Il existe mille tentations entre les rayons des magasins et les distributeurs de friandises. Alors, pas la peine d’en rajouter dans vos placards. Les jeunes enfants ne sont pas hors de danger, même si leurs parents sont censés contrôler ce qu’ils mangent. Le problème est surtout important chez les adolescents: devant la télévision ou l’ordinateur, ils grignotent sans arrêt. On ne s’en aperçoit pas toujours car ce sont de petites quantités qui, à force, représentent l’équivalent d’un repas surnuméraire de très mauvaise qualité. Cela peut entraîner une prise de poids importante, voire une obésité. Alors, attention à l’argent de poche s’il doit servir à acheter du grignotage! Revenez au goûter à emporter que vous fabriquez vous-même. Et, surtout, cherchez les raisons qui poussent vos enfants à grignoter: comme pour les adultes, il s’agit souvent d’un réflexe compensatoire qui traduit une anxiété et, parfois, un vrai mal-être.
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      [image: image] Mon corps n’est pas une poubelle qui doit se remplir à ras bord!


      [image: image] Tout ce que je ne grignote pas, je l’économise.


      [image: image] Tout ce que je mange entre les repas, c’est du temps et de la santé perdus.


      [image: image] Le grignotage, c’est le must de la malbouffe!

    

  


  


  


  “L’eau, c’est triste. Ça n’a pas de goût, pas de couleur, pas d’odeur. Il n’y a que quand on est assoiffé qu’on pense à l’eau! C’est incroyable que quelque chose d’aussi essentiel ait aussi peu d’intérêt gustatif… Quand on proposait un verre d’eau à mon grand-père, il répondait: “Non merci, je ne suis pas malade”, c’est vous dire… Quant à la question des quantités, entre ceux qui disent qu’il ne faut boire que quand on a soif et ceux qui affirment qu’il faut en boire au moins deux litres par jour, on ne sait plus quoi faire… Moi, j’ai mon système: chaque fois que je vais aux toilettes, je bois un verre d’eau. Sinon, j’oublie.„


  JOUR 12


  Je dois m’hydrater


  Il semblerait qu’à l’intérieur de nous ait subsisté un peu de la mer des temps préhistoriques, quand nos ancêtres cambriens, des genres de vers aquatiques, ont trouvé avantageux d’inclure un peu de cette eau dans leurs téguments et d’en faire une partie d’eux-mêmes. C’est le biochimiste canadien A.B. Macallum qui l’a dit, et ça remet les choses à leur place: nous venons de l’eau, et c’est celle de notre corps qui le raconte le mieux.


  Car dans notre organisme, l’eau est partout. Elle représente les trois quarts de notre volume total (liquide et solide) et s’infiltre à la fois à l’intérieur et autour de nos cellules. Le volume d’eau extracellulaire – environ un tiers de l’eau du corps – comprend le sang et la lymphe qui assurent la bonne activité des 100 000 milliards de cellules de notre corps en les approvisionnant en nutriments et en éliminant leurs déchets. Le volume d’eau intracellulaire – les deux tiers restants – se répartit différemment selon les organes: il représente 30% du volume de la graisse, 33% du tissu osseux, 73% du foie, 77% du cœur, 80% des reins, des poumons et de la rate et plus de 85% du cerveau! Bref, plus un organe est «noble», plus il contient d’eau… Tout le métabolisme du corps est donc en relation étroite avec l’eau.


  Pour en finir avec les chiffres, on peut aussi remarquer que de la conception jusqu’à la mort, le pourcentage global de l’eau dans le corps humain diminue de plus en plus: l’embryon de six semaines en contient 97,5%, le nouveau-né 83%, l’adulte de 60 à 75%. Et quand l’eau ne représente plus que 55% du corps, c’est la mort.


  Bien sûr, l’eau de notre corps se renouvelle. On urine, on transpire et on crache environ 2,5 litres d’eau par jour qu’il faut reconstituer. L’alimentation solide en fournit environ 1 litre par jour, le reste est apporté par l’eau de boisson et tous les autres liquides qu’on ingère…


  L’eau, ça travaille!


  Contrairement à l’air et aux aliments, l’eau n’apporte pas d’éléments extérieurs à l’organisme pour le nourrir. Son travail est mécanique et fonctionnel. Elle joue d’abord un rôle dans la digestion, l’épuration rénale et la thermorégulation du corps. Mais son rôle principal est, d’une part, d’assurer le transport des nutriments jusqu’aux cellules et, d’autre part, d’évacuer les déchets.


  Au niveau de ces échanges, la qualité de l’eau a beaucoup d’importance. Les nutriments peuvent traverser la paroi des cellules parce qu’ils sont dissous dans l’eau extracellulaire. Dans l’autre sens, il faut que ce soit les déchets qui se dissolvent dans l’eau intracellulaire pour passer la barrière de la paroi et s’évacuer dans le sang. Il s’agit là du mécanisme même de la nutrition au niveau le plus essentiel. Or, ce mouvement s’effectue d’autant mieux que l’eau du corps est pure. De l’eau pure, c’est celle qui a une résistivité, un pH (son équilibre acido-basique) et un RH2 (son potentiel électronique) optimaux. Une eau trop calcaire, par exemple, possède un mauvais pouvoir de dissolution qui amoindrit l’assimilation, tandis que l’eau douce facilite la digestion et l’assimilation des aliments.


  Bref, il faut faire autant attention à la qualité et à la quantité de l’eau qu’on boit qu’à celles des aliments qu’on mange.


  Boire sans soif


  Votre perte moyenne de 2,5 litres d’eau par jour est due à la transpiration, à la respiration, aux selles et aux urines. Quand la température ambiante ou votre activité augmentent, vous en perdez plus, ce qui permet de réguler votre température corporelle. Quand vous ne faites pas assez d’exercice, vous en perdez moins, ce qui n’est pas forcément une bonne chose car vous ne facilitez pas son renouvellement.


  En plus, aujourd’hui, beaucoup de personnes souffrent d’une déshydratation chronique qui entraîne, à la longue, des symptômes qu’on peut attribuer à tort à d’autres causes. Cette déshydratation chronique, on n’en a pas conscience car la sensation de soif s’estompe lorsqu’on a perdu plus de 2% du poids de son corps en eau. Or, on remarque que les boissons industrielles – les sodas, les boissons énergétiques, les jus de fruits de la grande distribution, les alcools et même le café ou le thé – ont modifié nos habitudes alimentaires et remplacé le réflexe de soif par un réflexe de faim. D’ailleurs, tout ce qui n’est pas de l’eau pure mais se boit est, du point de vue digestif, un aliment et non une boisson.


  La bonne quantité


  Si vos apports d’eau sont suffisants, la moitié de votre volume hydrique se renouvelle en moyenne tous les 10 jours, ce qui est un bon rythme. Pour que votre organisme fonctionne bien, vous devez boire en moyenne 1 à 1,5 litre d’eau pure par jour – plus en cas d’effort physique ou de température élevée. Le reste de vos besoins est comblé par l’eau qui se trouve dans les aliments solides – surtout les fruits et les légumes.


  Pour faire le compte des quantités utiles que vous buvez par jour, vous ne devez pas y inclure les boissons autres que l’eau – même le café et le thé qui sont des diurétiques et donc, en fait, vous déshydratent. Ni les boissons comme les sodas et les jus de fruits industriels, du fait de l’appel d’eau important engendré par les sucres qu’elles contiennent. Si vous buvez thé, café et sodas, vous devez donc relever à 2 ou 2,5 litres la quantité d’eau pure à absorber par jour… Je parie que vous êtes loin du compte.


  Prenez l’habitude de boire une demi-heure avant les repas. En effet, si vous buvez en mangeant, l’eau est utilisée pour diluer le sang, toujours plus concentré après l’ingestion de nourriture. Elle est donc perdue pour le reste de ses fonctions.


  La bonne qualité


  D’après l’UFC Que Choisir (20 mars 2012), 97,5% des Français ont accès tout au long de l’année à une eau de bonne qualité, mais environ 2 millions de consommateurs paient pour une eau qui n’est pas conforme aux critères réglementaires: «Le cocktail des principaux polluants décelés (pesticides, nitrates, sélénium) met en évidence les graves menaces que la pression agricole fait peser sur la ressource. Les pesticides et les nitrates inondent les cultures… mais aussi l’eau du robinet. Plus de 1 million de consommateurs reçoivent une eau contaminée en pesticides, en nitrates et en sélénium. Les départements les plus touchés se retrouvent dans les zones où l’agriculture est la plus intensive: Bassin parisien (Eure-et-Loir, Loiret, Seine-et-Marne, Yonne), le Nord et la Champagne (Pas-de-Calais, Marne, Aube).» En France, l’utilisation des pesticides n’a pas diminué depuis dix ans.


  Il y a aussi le problème du calcaire, trop présent dans l’eau dans plus de la moitié des départements français. En soi, le calcaire n’est pas un poison, comme les nitrates et les pesticides. Il contient du calcium et du magnésium. En revanche, l’eau trop calcaire possède un mauvais pouvoir de dissolution qui amoindrit l’assimilation et la digestion des aliments…


  On peut donc à raison s’interroger sur l’utilité de purifier son eau du robinet. C’est tout à fait possible, et sans en faire une eau appauvrie et totalement déminéralisée. Il existe, par exemple, des systèmes par osmose inverse qui purifient très efficacement l’eau en évitant de la déminéraliser, grâce à une membrane adaptée («soft»), puis lui ajoutent quelques minéraux assimilables. Ce qui ne vous exonère pas de consommer votre ration de minéraux organiques journalière en mangeant des fruits et des légumes!


  Certes, l’installation qui permet de purifier l’eau a un coût, mais sachant que, comparée à l’eau en bouteille, l’eau du robinet vaut jusqu’à 130 fois moins cher et contribue près de 1 000 fois moins à l’effet de serre, cela vaut la peine de réfléchir à cet investissement.


  
    [image: image] Et les eaux minérales?


    Peut-on régler le problème en buvant des eaux minérales? Non. Pourtant, les grandes marques vantent la richesse en calcium ou en magnésium de leurs eaux. Le problème, c’est qu’il est prouvé que les mammifères (n’oubliez pas que vous en êtes un!) assimilent mal les minéraux de l’eau: seulement 1%, tandis que les autres minéraux de cette eau, soi-disant riche, encrassent simplement votre organisme et perturbent son système de filtration rénal. En fait, les eaux minérales ne sont bienfaisantes que lorsqu’elles sont bues à la source, sur de courtes périodes et sous contrôle médical, lors des cures en rapport avec leurs propriétés spécifiques.


    D’après le professeur Vincent, les eaux les plus favorables à la consommation sont celles qui ont la meilleure conductivité électrique et qui ne modifient pas l’équilibre ionique de vos cellules, par exemple, les eaux du Mont Roucous, de Volvic ou les eaux de source des montagnes d’Auvergne. Et ce sont, en fait, les eaux les moins minéralisées. Elles favorisent la réhydratation de vos cellules en augmentant la perméabilité de leurs membranes. Prises régulièrement, elles peuvent même réduire le stress cellulaire et éviter les déperditions d’énergie. Donc, privilégiez l’eau de source à l’eau minérale, et choisissez parmi elles la moins minéralisée.


    Si possible, préférez quand même une eau du robinet purifiée, car la mise en bouteilles de plastique, le stockage et le transport de l’eau de source modifient profondément ses qualités originelles et la rendent moins bonne à consommer… Mais si vous ne pouvez pas faire autrement que de boire de l’eau de source, pour lui rendre une partie de sa vitalité, faites-la tourbillonner dans sa bouteille une vingtaine de secondes avant de la boire. Cela lui redonne un mouvement et une énergie comparables à ceux qu’elle avait en jaillissant du sol.

  


  Boire, oui. Mais quoi?


  • Au petit déjeuner. Si cela vous fait envie, buvez un jus de fruit frais, que vous aurez pressé vous-même. Préférez le citron pressé (non sucré), bu à jeun dilué dans un peu d’eau chaude. C’est un bon draineur du foie, il favorise la vidange de l’estomac et évite ainsi les fermentations. Puis un thé ou un café (un seul) non sucré, ou édulcoré par un sucre à indice glycémique bas (voir jour 6). Ou une tisane si vous préférez – le grand choix existant de tisanes, si possible bio, est très attractif.


  • Pendant les repas. Supprimez l’alcool (à la limite, buvez un demi-verre de vin par repas, mais ni apéritif ni bière) et l’eau gazeuse, évitez l’eau du robinet (sauf celle purifiée par osmose inverse) et choisissez une eau de source de montagne peu minéralisée, à laquelle vous pouvez ajouter une ou deux gouttes de citron par verre, pour la rendre plus vivante. Ne buvez pas glacé car cela perturbe la digestion.


  • Après le repas. Supprimez ou réduisez le café et le thé. Remplacez-les par un succédané (orge, malt ou houblon torréfié) ou par une tisane. Les mentions «décaféiné» ou «déthéiné» ne sont pas rassurantes: elles indiquent qu’on a ajouté au produit une substance chimique pour en éliminer la caféine.


  • Entre les repas. Buvez de l’eau – pas de sodas ni de jus de fruits industriels, pas de smoothies ou de yaourts à boire qui n’ont rien à voir avec une boisson, pas de bière, pas de thé (sauf le thé vert) ou de café, pas de sirop hypersucré, etc. Si cela vous tente, buvez une tisane, sachant que c’est de l’eau plus une plante, donc qu’elle entraîne une digestion. L’eau citronnée est acceptée.


  Le vin, est-ce vraiment bon pour la santé?


  Comme tous les produits issus d’une transformation, il a moins de qualités nutritives que sa matière première (le raisin mûr bio). Il n’en reste pas moins qu’un bon vin de terroir, fermenté selon les méthodes traditionnelles dans un fût de chêne, non coupé ou trafiqué, est intéressant. Comme le disent les producteurs de vin, ses oligo-éléments sont un bon apport pour l’organisme, mais n’en consommez pas plus d’un verre par repas si vous êtes une femme et deux si vous êtes un homme. Et choisissez si possible du vin bio, car le vin de moins bonne qualité ou trop «travaillé» à coup d’anhydride sulfureux (SO2), de métabisulfite de potassium, de sucre, de glycérine, etc., perd toutes ses qualités.


  La bière, l’ennemie de la digestion…


  Il s’agit aussi d’un produit de transformation qui, en plus, subit le plus souvent une pasteurisation, c’est-à-dire un processus d’augmentation de la température jusqu’à plus de 80 °C pendant quelques minutes, servant à tuer les éventuels germes résiduels. Malheureusement, cette pasteurisation a un gros inconvénient (pour les amateurs de bière): elle atténue plus ou moins le goût du produit. Il est conseillé de boire la bière en fin de repas, surtout pas à l’apéritif, et jamais seule, car elle fatigue l’estomac. Et de toute façon, la bière contient du gluten…


  Des vitamines dans les jus de fruits?


  Les jus de fruits non traités, et si possible biologiques, fraîchement pressés et bus tout de suite sont un des meilleurs aliments à boire. En revanche, de qualité industrielle, vendus en bouteille plastique ou en brick de carton, ils ont un goût et des qualités nutritionnelles très inférieurs. Mais attention! Tous les jus de fruits, à part le citron, augmentent la fermentation intestinale, donc l’inflammation… Alors n’en abusez pas.


  Le café et le thé, ça énerve?


  Attention! Les pays de production n’ont pas la même législation que la France et emploient beaucoup de produits chimiques interdits chez nous. Si on y ajoute la torréfaction, on obtient des boissons sans aucun intérêt nutritionnel. Donc si vous en buvez, choisissez-les biologiques. Et oubliez le café «déca»: il est traité aux solvants chimiques, donc encore plus nocif que le café normal!


  À l’heure de l’apéro


  Alors que le vin est issu de la fermentation, transformation naturelle du fruit, les alcools sont le résultat de leur distillation, c’est-à-dire une décomposition artificielle et une désagrégation par le feu. L’alcool du raisin est assez léger et inoffensif en petite quantité, mais les autres – alcools butylique, propylique et amylique – ont un effet toxique, car ils contiennent beaucoup d’éléments morts comme le carbone et l’hydrogène. Évitez-les absolument! À l’apéritif, buvez plutôt un verre de bon vin rouge.


  
    [image: image] Ne buvez pas en mangeant.


    Ou contentez-vous d’un verre de bon vin par repas. À part les chats et les chiens mangeurs (par force) de croquettes, connaissez-vous un mammifère qui boive en mangeant? Non. Tous les animaux, herbivores ou carnivores, mangent d’abord, puis certains dorment, et seulement en fin de journée vont boire à la rivière. Pour ce qui concerne les humains, boire trop, quel que soit le liquide – eau, vin, jus de fruits, tisanes, etc. –, en même temps que l’on mange, dilue les sucs digestifs, donc ralentit la digestion et agresse de ce fait le côlon avec les sucs biliopancréatiques pas assez absorbés par le bol alimentaire.

  


  Boire bien plutôt que bien boire…


  On ne peut pas vivre sans boire, mais point trop n’en faut! Il ne sert à rien de se forcer à boire 2 litres d’eau par jour, comme le préconisent beaucoup de conseils diététiques. Plus que la quantité de boisson, c’est plus la façon de boire et la qualité qui importent… Privilégiez l’eau pure à toute autre boisson. Choisissez l’eau du robinet purifiée par osmose inverse, l’eau de source ou l’eau minérale faiblement minéralisée, et évitez l’eau «de la ville». Ne buvez pas pendant les repas: les aliments sont principalement constitués d’eau et participent très efficacement à l’hydratation de votre organisme. Donc buvez entre les repas, quand vous avez soif, et par petites quantités. Au petit déjeuner, commencez par manger quelque chose de consistant et ne commencez à boire que quelques minutes après, en petite quantité. Ne buvez jamais glacé, même en plein été. Préférez l’eau à température ambiante ou légèrement tiédie.


  En famille


  Il est très difficile de déshabituer un ado qui est accro aux sodas et autres boissons énergisantes ou sucrées, conçues pour lui plaire et le fidéliser à la marque… Il est donc très important de ne pas habituer vos enfants, petits et grands, à ces produits addictifs, très nocifs pour eux. Aujourd’hui, près de 20% des enfants de 5 à 12 ans sont obèses, en partie à cause des boissons hypercaloriques. Rendez-vous compte qu’un petit verre de soda représente l’équivalent de 4 morceaux de sucre (et une cannette de 10 morceaux), et il n’est pas rare que les enfants en boivent trois ou quatre verres ou canettes par jour. Faites le compte. Quant aux sodas «light», leur innocuité est une illusion: le sucre y est remplacé par des édulcorants de synthèse qui sont, en principe, moins caloriques, mais qui ont exactement le même effet désastreux sur leur glycémie. Si vos enfants réclament ce type de boissons, proposez-leur plutôt des eaux aromatisées. Bien sûr, ce sont des produits industriels, mais ils sont une alternative acceptable, comparés aux sodas.
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      [image: image] L’eau de mon corps est le milieu dans lequel vivent mes cellules… qui méritent ce qu’il y a de mieux!


      [image: image] Un verre par ci, un verre par là… tout ce que je bois, mon corps s’en souvient.


      [image: image] Manger contente mon estomac. Boire contente mon corps tout entier!

    

  


  


  


  “Quelle plaie, les courses… Toutes les semaines, on se bat: est-ce que c’est lui ou moi qui vais y aller? Quand c’est lui, il oublie toujours la moitié des choses, et quand c’est moi… pareil! Il y a des tas de choses passionnantes à acheter, dans la vie: des livres, des fringues, des fleurs… mais les courses, pitié! Pourtant, on ne peut pas y couper. Alors si quelqu’un invente le robot qui fait les courses… je prends! En revanche, j’aime bien aller au marché. Comme c’est le samedi matin, on y va à deux. On parle aux gens et on s’échange même des recettes en attendant notre tour chez le marchand. Chez les producteurs, les légumes sont pleins de terre et un peu biscornus, mais ils sentent bon! En fait, on a plus l’impression de se promener que de faire les courses.„


  JOUR 13


  Les courses, c’est du sport!


  Faire les courses, c’est souvent une corvée. Ça prend du temps, c’est fatiguant, ça coûte des sous et on oublie toujours quelque chose!


  La plupart des gens y vont au feeling: ils se lancent dans les rayons et y font leur cueillette parmi la multitude de produits, avec une fâcheuse tendance à prendre toujours la même chose. Fâcheuse parce que, vous vous en souvenez, c’est l’uniformité alimentaire qui favorise les intolérances et les allergies. Mais on a du mal à faire autrement: la main va naturellement vers ce qu’elle connaît. Pas besoin de réfléchir, c’est plus facile et plus rapide.


  Les courses, c’est aussi le temps de tous les dangers. Les tentations sont multiples – savamment orchestrées par la grande distribution –; la qualité des produits est difficile à évaluer – il faut lire les petites lettres sur chaque produit qu’on achète –, la quantité également; votre magasin vous pousse à acheter par lots pour payer moins cher… Au final, on se débarrasse des courses en achetant un peu n’importe quoi. Des enquêtes récentes ont révélé que, dans notre chariot, plus de 20% de nos achats alimentaires finissaient non consommés dans la poubelle.


  
    [image: image] Les rois du gaspillage


    Le gaspillage est un scandale auquel tout le monde participe. La moitié de la nourriture produite au niveau mondial finit à la poubelle. La faute aux récoltes mal faites, à la mauvaise organisation du stockage et du transport, mais aussi à l’irresponsabilité des distributeurs et des consommateurs que nous sommes.


    «Les chiffres [du gaspillage alimentaire] donnent le vertige. Ils font état de plus d’un milliard de tonnes de nourriture gaspillées pour un coût d’environ 750 milliards de dollars. En France, l’Ademe, l’Agence de l’environnement et de la maîtrise de l’énergie, établit la quantité d’aliments non consommés et jetés à plus de 20 kg par personne et par an, c’est-à-dire 1,2 million de tonnes. Parmi ces aliments, 7 kg par habitant seraient jetés avec leur emballage non ouvert. Converti en argent, ce gâchis représente une perte de 400 euros par foyer chaque année.»


    Source: lefigaro.fr, le 16 octobre 2013.

  


  En contrôlant votre alimentation, vous allez rationaliser vos achats, et donc fortement diminuer, voire supprimer, tout ce gâchis – ce sera votre valeur ajoutée citoyenne [image: image]. Mais vous allez aussi enrichir considérablement la qualité nutritive de vos repas, dont dépendent votre forme et votre santé. Et le gain que vous ferez en gâchant moins, je vous conseille de le réinvestir dans la qualité de vos aliments: passez au bio!


  La bonne méthode


  Pas moyen d’y échapper: vous devez faire une liste de courses, et donc, auparavant, décider de ce que vous allez manger pendant la semaine. Pour trouver des idées, si vous manquez d’imagination, c’est le moment de vous faire offrir un livre de cuisine.


  Pour vous rendre compte de vos besoins, commencez par remplir le tableau «Un jour type» en y indiquant, par exemple, ce que vous allez manger demain.


  Un jour type


  
    [image: image]

  


  Ce qui pourrait donner, par exemple:


  
    [image: image]

  


  La liste type pour une semaine


  Pour une personne (21 repas) + 7 collations (facultatives):


  • 10 bouteilles de 1,5 L d’eau de source;


  • 14 portions de viande blanche, poisson, œufs;


  • 7 portions de légumes secs;


  • 7 portions de féculents;


  • 21 portions de légumes frais (entrée + plat) ou plus;


  • 1 botte de persil;


  • 1 botte de fines herbes;


  • 1 botte de basilic;


  • thym et laurier;


  • 7 à 14 fruits frais;


  • 50 g d’amandes séchées;


  • 50 g de noix séchées;


  • 100 g de beurre clarifié;


  • 150 mL d’huile d’olive;


  • 50 g de saindoux;


  • des oignons et de l’ail;


  • des épices


  • du sel de mer non raffiné;


  • du poivre;


  • du sucre de fleur de coco;


  • du sucre de stévia;


  • du miel;


  • 100 g de chocolat;


  • thé, café, tisanes.


  Bien sûr, les quantités proposées dépendent de vos goûts et de votre appétit. Elles sont indicatives. Quelques-uns de ces articles, comme l’huile, les fruits et légumes secs, les épices, le sel et le poivre, etc. vous serviront plusieurs semaines d’affilée. Mais la plupart sont frais, à consommer le plus vite possible et à renouveler toutes les semaines.


  Un brin d’organisation


  Adoptez une chronologie rationnelle… Commencez par la liste de courses et dressez-la la veille de vos achats, pour être au plus près de vos besoins et de ce qu’il reste dans vos placards et votre frigo. Je vous conseille de faire vos listes sur un carnet, pour les garder et pouvoir vérifier que vous variez suffisamment vos menus.


  Faites les courses toujours le même jour de la semaine, si possible, l’idéal étant d’éviter les moments d’affluence – comme le samedi ou le soir après le travail – ainsi que le lundi car les rayons pillés en fin de semaine ne sont pas toujours regarnis. Il vaut mieux faire ses courses tranquillement, sans stress, pour prendre le temps de choisir et ne rien oublier. En plus, c’est agréable de ne pas faire la queue à la caisse.


  En rentrant, ne laissez pas traîner vos courses: quand chaque chose est à sa place, vous gagnez du temps au moment de cuisiner. Mais n’entreposez pas vos provisions dans une pièce pleine d’appareils électriques ou près d’un compteur, c’est un voisinage nocif pour l’eau et les aliments.


  Enfin, tenez-vous-en à vos menus, c’est le meilleur moyen de ne pas gaspiller ni perdre de temps. Vous cafouillerez sans doute un peu au début, mais très vite vos courses deviendront une sinécure!


  Changez vos habitudes!


  Pourquoi faire vos courses toujours au même endroit? Votre supermarché n’a plus de secret pour vous… Vous savez où se cache le moindre paquet de biscuits, la plus petite barre chocolatée, la plus discrète bouteille de soda, tous les plats préparés… Vous les y trouveriez les yeux fermés! Alors, changez de crémerie! Allez faire vos courses au marché, par exemple, où l’on trouve presque tout et où l’on a le choix de la qualité. Ou bien au magasin bio, où l’on trouve absolument tout et même plus: des employés qui connaissent bien leurs rayons et sont de bon conseil, plus de variété dans les fruits et légumes de saison, de la viande d’excellente qualité, et souvent, des animations autour d’un produit, d’un ustensile, d’un procédé… Le seul problème avec le bio, c’est que lorsqu’on a commencé, on n’a plus envie d’autre chose!


  Osez aussi la nouveauté: la nature a une multitude de goûts à vous faire découvrir. Certes, la routine est rassurante, mais vous savez maintenant que lorsqu’on parle de nutrition, elle est dangereuse. De nouveaux goûts, ce sont de nouveaux plaisirs en perspective!


  
    Consell d’amie


    
      Faites absolument vos courses… le ventre plein! Quand vous avez l’estomac dans les talons, tout vous tente, tout vous plaît, les odeurs vous assaillent de partout, les couleurs vous attirent, vous ne savez plus où donner de la tête tellement tout vous fait envie. Du reste, c’est étudié pour! Alors soyez plus fort que la grande distribution: résistez! Et ce sera beaucoup plus facile si vous n’avez pas le ventre vide et une faim de loup. Votre porte-monnaie vous dira merci, et votre santé aussi!

    

  


  En famille


  Quand vous maîtriserez le nouvel art de faire des courses, n’hésitez pas à consulter vos enfants sur les menus. C’est une façon de les impliquer – s’ils décident de ce qu’ils vont manger, ils auront mauvaise grâce à critiquer le menu! En revanche, ne les emmenez faire les courses que s’ils ne risquent pas de créer des tentations… Et en rentrant, faites-les également participer au rangement des courses. C’est une bonne chose quand ce qui tourne autour des repas est l’occasion d’activités communes.


  
    
      [image: image]


      [image: image] Je ne suis pas une poubelle, donc je n’achète que des produits de bonne qualité.


      [image: image] En essayant de nouvelles saveurs, j’évolue!


      [image: image] Mes courses, c’est une promenade de santé!


      [image: image] Tout ce que j’achète, je vais le manger. Alors j’achète juste ce qu’il faut!

    

  


  


  


  “C’est bizarre… Ça fait longtemps que je ne me suis pas sentie comme ça. Des années, à vrai dire. L’impression que quelque chose fourmille à l’intérieur. C’est agréable. Une espèce de starter qui me donne envie de foncer, sans avoir peur de m’écrouler après. Je me sens bien, quoi… Tout ça parce que je mange mieux et, du coup, un peu moins. Bon sang! Je le sais pourtant que j’ai la pêche quand je fais ce qu’il faut! Alors, pourquoi est-ce que j’ai attendu si longtemps pour m’y mettre!„


  JOUR 14


  Je me sens vraiment mieux!


  Il faut compter environ trois semaines pour mesurer objectivement les changements qui sont en train de bouleverser votre machinerie… Mais avant, dès les premiers jours, vous allez sentir qu’il se passe quelque chose. Vous serez encore grincheux(se), peut-être, ou nostalgique en pensant à vos vieilles (et mauvaises) habitudes. On ne peut pas briser du jour au lendemain des liens si anciens avec le passé, d’autant que tout ce qui touche à la nourriture est relié à la mère et fait donc partie, au niveau symbolique, du domaine affectif…


  La première différence, vous la sentirez le matin, au réveil, parce qu’au saut du lit, vous vous sentirez plus énergique, mieux réveillé(e); ou alors en marchant dans la rue, parce que vous aurez l’impression d’être plus léger(ère), plus vivant(e). Du coup, ça vous rendra plus joyeux(se)! Puis ces impressions s’accentueront rapidement au fil des jours et deviendront des certitudes: vous êtes en train de changer!


  Ces changements que vous éprouvez sont de deux sortes: il y a ceux qui agissent sur votre métabolisme et ceux qui modifient vos émotions et vos ressentis.


  Ça bouge, là-dedans…


  Votre nouvelle alimentation est beaucoup moins riche en sucres à index glycémique élevé – ceux qui sont capables de faire grimper rapidement votre taux de sucre sanguin après le repas. La conséquence immédiate est de régulariser votre métabolisme: vous subissez moins (et bientôt plus du tout) de coups de pompe, et c’est pareil pour les fringales.


  Ces sucres étant rapidement disponibles, votre foie en utilise tout de suite une partie et délaisse, de ce fait, la «bonne» énergie déjà stockée ou absorbée au cours de vos repas. Et ce qui n’est pas utilisé se transforme en gras qui circule dans le sang avant d’être stocké. En évitant de consommer ces sucres, vous avez donc mis en route le processus inverse et commencé à perdre du poids. Ce n’est pas encore visible, mais ça va venir! Alors, quand vous aurez envie de craquer [image: image], rappelez-vous que l’espèce humaine n’a mangé qu’un peu de miel pendant des millénaires et que le sucre raffiné est une invention récente qui n’existe que dans nos sociétés occidentales. Vous en passer ne vous apportera donc que des bienfaits.


  Vous avez peut-être commencé à constater un autre avantage, très appréciable, du côté digestif. Car moins de sucre et de (mauvais) gras qui passent dans l’intestin, c’est une muqueuse moins enflammée… En effet – je ne le dirai jamais assez! –, ces aliments concentrés, dont la malbouffe est gavée, perturbent l’équilibre de votre microflore intestinale. Une consommation trop importante de graisses et de sucres simples favorise la prolifération de levures et de moisissures qui mettent en péril votre immunité – c’est-à-dire votre résistance naturelle aux infections et aux toxiques. Cette consommation provoque donc une inflammation de la muqueuse, perturbant ses fonctions et augmentant significativement le risque de développer un diabète et de grossir, mais aussi de faire un accident cardiovasculaire et/ou de déclarer un cancer. Ce ne sont pas des mots en l’air: toute votre santé actuelle et à venir passe par vos intestins que la malbouffe malmène!


  A contrario, votre immunité est stimulée par une flore bactérienne saine, ce qui réduit vos allergies et apaise l’inflammation intestinale. En empêchant la production de toxines, cette flore saine améliore donc votre transit – moins de flatulences, de constipation ou de diarrhée –, et vous préserve des maladies citées plus haut.


  Un petit air de gaîté!


  Du côté de votre humeur aussi, vous allez constater du changement. Le fait de se sentir mieux dans sa peau, plus alerte, plus jeune, provoque un état pratiquement jubilatoire… C’est, bien sûr, le résultat d’une sécrétion hormonale optimisée mais aussi, tout simplement, celui de la prise de conscience de ce changement objectif qui s’amorce. La vie vous semble plus belle, vos soucis moins pesants. Vous avez à nouveau envie d’entreprendre, de faire des projets. La gestion du quotidien est moins ennuyeuse. Vous avez moins de sautes d’humeur. Tout cela, ça vous change la vie, et votre entourage en profite aussi!


  Cette bonne humeur a une autre vertu inestimable: elle vous aide à ne pas flancher [image: image], elle dynamise votre volonté. Alors, tachez de l’entretenir!


  Un bilan positif


  Vous vous souvenez qu’au jour 2, nous avons fait le bilan de vos ressentis physiques et émotionnels. Je vous propose de faire la même chose, sous une autre forme, après une quinzaine de jours d’alimentation saine. Le mode d’emploi est le même: répondez sincèrement aux questions (de toute façon, vous serez le/la seul(e) à voir les réponses, donc autant être honnête avec vous-même!). N’hésitez pas à donner des détails: les écrire vous permettra de faire un point objectif et de décider ce qui doit être amélioré.


  
    
      
        
        
      

      
        	[image: image]

        	
          Physiquement

        
      

    

  


  Qu’éprouvez-vous après une quinzaine de jours?


  


  Comment dormez-vous?


  


  Comment vous sentez-vous au réveil?


  


  Comment digérez-vous?


  


  Dans quelle forme êtes-vous?


  


  Avez-vous faim?


  


  Fournissez-vous de gros efforts?
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          Émotionnellement

        
      

    

  


  De quelle humeur êtes-vous?


  


  


  Quelle place la nourriture occupe-t-elle dans vos pensées?


  


  


  Vous sentez-vous frustré(e)?


  


  


  Vos relations avec les autres (famille, amis, collègues) ont-elles évolué?


  


  


  Éprouvez-vous du regret?


  


  


  Avez-vous rechuté?


  


  


  
    [image: image] J’ai flanché!


    La rechute, ce n’est pas un échec. C’est humain. Tout ce qui concerne la nourriture et l’alimentation est si bien ancré en soi qu’il est parfois difficile de bousculer ce système pour en actionner un autre à la place.


    En cas de rechute, retournez au jour 4, relisez vos commentaires (n’avez-vous pas répondu trop vite?), modifiez-les éventuellement et, si nécessaire, changez de gimmick.


    Puis, racontez votre rechute à une personne en qui vous avez confiance: quand on explique les choses à quelqu’un, elles s’éclairent souvent pour soi-même.


    Enfin, repartez de là où vous vous êtes arrêté(e), sans culpabilité.
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          Matériellement

        
      

    

  


  Êtes-vous bien organisé(e)?


  


  


  Les courses sont-elles au point?


  


  


  La cuisine est-elle au point?


  


  


  Comment gérez-vous le temps (gain ou perte)?


  


  


  Faites-vous profiter d’autres personnes de cette nouvelle alimentation? Lesquelles? Qu’en pensent-elles?
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          Globalement

        
      

    

  


  Quel est pour vous l’inconvénient principal de ces nouvelles habitudes alimentaires?


  


  


  Quel bénéfice principal vous ont apporté ces nouvelles habitudes alimentaires?


  


  


  Estimez-vous que le jeu en vaut la chandelle?


  


  


  Quelles que soient vos réponses, vous n’en êtes qu’à une quinzaine de jours d’application de ces nouvelles règles alimentaires et les changements que vous avez ressentis ne sont que les prémices du bénéfice que vous allez en retirer. Je vous conseille donc de répondre à nouveau à ce questionnaire dans deux semaines, puis quand vous en serez à trois mois, et de comparer vos réponses respectives. En effet, on s’adapte vite aux modifications de son corps et de son humeur, et on a tendance à oublier (tant mieux!) leur état antérieur. Mais il est bon, de temps en temps, de se souvenir d’où l’on vient pour profiter à fond de ce que l’on est devenu! Et cela peut être, en plus, une excellente motivation pour ne jamais retomber dans la malbouffe…


  En famille


  Les questions auxquelles vous venez de répondre, vous devez les poser aux personnes de la famille qui vous ont suivie dans cette aventure… Pas sous la forme d’un questionnaire bien sûr, mais en les interrogeant individuellement, dans la conversation, sur leurs ressentis objectifs (physiques) et subjectifs (émotionnels). Vous en tirerez plusieurs avantages: vous leur montrerez que cette petite révolution ne tourne pas uniquement autour de vous mais qu’elle concerne à égalité tous les membres de votre famille, vous leur démontrerez votre intérêt pour eux et pour ce qu’ils ressentent (conjoint(e) et enfants), enfin, vous vous rendrez compte des disparités qui existent entre les participants et des corrections que vous devez éventuellement opérer.


  
    
      [image: image]


      [image: image] Je sens que je ne suis plus la/le même et ça me fait du bien.


      [image: image] Mon corps me donne la preuve que je suis capable de changer!


      [image: image] Maintenant, je peux manger sans culpabilité…


      [image: image] Je m’offre de la vie en plus!

    

  


  


  Le test de la deuxième semaine


  Au bout de deux semaines, vous avez abordé les choses sérieuses… Pourquoi ne pas tester ici vos nouvelles pratiques?


  Vous avez sans doute déjà découvert, à la fin de ce livre, les plats équilibrés et nourrissants que je vous propose pour vos trois repas. Ce sont de nouvelles recettes que, j’espère, vous aurez plaisir à goûter. Mais elles ne suffiront pas pour élaborer tous vos menus à venir. Il peut donc être intéressant de «recycler» vos propres recettes, c’est-à-dire de les adapter à vos nouveaux principes alimentaires.


  Je vous propose donc de choisir une recette de petit déjeuner, une de déjeuner et une de dîner parmi vos préférées «d’avant». Décrivez-les successivement telles quelles, ci-dessous, en indiquant les ingrédients, les quantités et le mode de cuisson.


  Puis réécrivez-les en les adaptant pour qu’elles conviennent à votre nouvelle alimentation de santé. Donnez-vous du mal pour qu’elles ne soient pas seulement diététiques mais bonnes (ne lésinez pas sur les épices et les herbes, par exemple)! Cet exercice vous donnera le bon réflexe pour cuisiner vos plats familiers de la bonne façon.


  Un petit déjeuner


  Ma recette d’avant:


  


  


  


  


  


  Ma nouvelle recette:


  


  


  


  


  


  Un plat de déjeuner


  Ma recette d’avant:


  


  


  


  


  


  Ma nouvelle recette:


  


  


  


  


  


  Un plat de dîner


  Ma recette d’avant:


  


  


  


  


  


  


  Ma nouvelle recette:
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  “En fait, j’adore cuisiner. Ma mère était très bonne cuisinière et je me suis toujours dit que je pouvais faire aussi bien qu’elle. Mais du coup, je cuisine comme dans les années soixante! Soupes, ragoûts, gratins, tartes salées et sucrées, beurre et crème fraîche… J’ai du mal à imaginer qu’il puisse y avoir un autre genre de cuisine qui sente aussi bon et contente aussi bien… Et puis j’ai tendance à faire toujours la même chose. Mais depuis quelques années, quand je vais manger chez des amis, je me rends compte qu’eux, question cuisine, ils ont évolué. Moi aussi, j’aimerais bien…„


  JOUR 15


  Je cuisine et j’aime ça!


  L’assortiment des couleurs, la combinaison des consistances, les techniques nouvelles vous intéressent? Rassurez-vous, nous n’allons pas révolutionner vos connaissances et vos habitudes culinaires, mais il vaut mieux, quand même, que vous ayez l’esprit ouvert à la nouveauté pour aborder cette journée…


  Vous voici dans le nœud de l’action: la préparation et la cuisson des aliments. C’est une étape que vous ne pouvez déléguer à personne. Il faut vraiment que vous vous y mettiez. Car c’est sans doute à force de ne pas – ou de mal – cuisiner que vous êtes tombé(e) dans la malbouffe. Faute de temps, d’imagination, d’envie, on cuisine toujours les mêmes plats parce qu’on les maîtrise, ou pour gagner du temps, on se contente de ce qui va au micro-ondes, s’ouvre et se verse dans l’assiette.


  Parlons-en, d’ailleurs, de votre assiette. À quoi ressemble-t-elle au moment où vous y plongez votre fourchette? Est-ce qu’elle est colorée, joliment présentée, appétissante? Ou bien ce qu’elle contient ressemble-t-il à un gros truc mou? Je vois…


  Vous n’en avez pas assez de ces assiettes qui ne ressemblent à rien, ou de ces plateaux télé où s’entasse votre repas, de l’entrée au dessert?…


  Le couteau à la main


  Et pour commencer, savez-vous éplucher les légumes? Avant d’arriver dans votre assiette, une carotte, un navet, un poireau, ça a germé, puis poussé. Ça s’est enraciné dans la terre pour y puiser des nutriments. Ça s’est tendu vers le ciel, en quête de lumière et d’eau. Puis, à maturité, quelqu’un l’a arraché de terre pour qu’il soit mangé. Un légume a une forme, une couleur, une odeur qui lui sont propres. Bref, un légume est vivant et c’est cette vitalité qu’il va vous offrir. Tout cela, vous pouvez y penser au moment de le préparer pour le cuisiner. En imaginant vos légumes dans leur potager, sous le soleil et la pluie, secoués par le vent, vous vous branchez avec la nature, ce qui est un excellent moyen de déstresser au moment de se mettre à table. C’est aussi une façon d’exprimer votre respect pour eux, et vous ne les en trouverez que meilleurs!


  Et justement, la première façon de les respecter, c’est de les éplucher dans le bon sens, c’est-à-dire celui de leur croissance: du haut vers le bas; de la fane ou la feuille vers la racine; du ciel vers la terre. Il ne s’agit pas d’une superstition! On a mesuré la vitalité des légumes avant et après l’épluchage et on a remarqué qu’elle était plus élevée lorsque celui-ci avait été réalisé dans le bon sens. À une autre échelle, un menuisier rabote toujours son bois dans le sens de la fibre, sinon il fait des échardes! Il n’y a pas de différence entre un chêne et une carotte: coupez celle-ci en deux dans sa longueur et vous observerez une sorte de colonne vertébrale au milieu, comme le cœur d’un tronc d’arbre. Et c’est la même chose pour tous les légumes mais aussi pour les fruits: vous commencerez à les éplucher par leur extrémité (là où il reste souvent des débris séchés de la fleur d’origine) jusqu’à leur queue ou leur pédoncule. Ils sont également plus digestes ainsi. Et comme, pour vous, le travail sera exactement le même, pourquoi vous priver de les éplucher de la bonne façon?


  D’ailleurs, en règle générale, les légumes n’aiment pas qu’on les brutalise. Après l’épluchage, mieux vaut les couper au couteau que de les râper ou les mixer au robot – bien qu’il existe de très bonnes râpes à main qui respectent leur structure; on les reconnaît au fait que les légumes une fois râpés et assaisonnés ne perdent pas leur jus. Ils restent fermes et croquants. Tandis que les légumes râpés des assiettes de crudités du restaurant sont toujours mous et noyés dans leur jus…


  Sur le feu


  Lorsqu’on parle de santé, il n’y a pas que la qualité des aliments qui importe. La façon de les cuire est un autre paramètre important. Lorsqu’elle est saine, la cuisson optimise la vitalité des aliments. Lorsqu’elle est nocive, elle la dénature.


  Commençons par le pire…


  La friture


  Les plats les plus gras que vous mangerez jamais sont ceux qui sont frits, car au moment de la cuisson, un échange a lieu entre l’aliment et le bain de friture: l’aliment perd de l’eau, aussitôt remplacée par de l’huile. Et le must de la friture, ce sont les aliments panés: de vraies éponges à matière grasse! Or, l’huile, c’est 100% de lipides, donc l’apport calorique de la friture est très important et sa consommation régulière augmente certains facteurs de risque cardiovasculaires, comme l’hypertension artérielle, l’hypercholestérolémie et l’obésité. Ça pourrait être une raison suffisante pour y renoncer. Mais en plus, la friture est un mode de cuisson dangereux. Lorsqu’on fait frire, on veut que le résultat soit bien roux et bien croustillant. Donc on chauffe l’huile et, une fois sur deux, elle fume. Quand cela arrive, il n’y a plus qu’à la jeter, car non seulement elle a perdu toute valeur nutritive, mais elle est aussi devenue irritante pour les muqueuses… Mais le pire, c’est que s’y forment alors des substances toxiques, des acrylamides et des glycotoxines considérées aujourd’hui par la communauté scientifique comme hautement toxiques et mises en cause dans de nombreuses maladies, dont certains cancers, le diabète et les maladies cardiovasculaires, inflammatoires et rénales. Alors, si vous ne pouvez absolument pas vous passer de friture, mangez-en le moins souvent possible [image: image] et utilisez une huile stable et non hydrogénée: huile de palmiste non hydrogénée (à cause des acides gras trans), de noix de coco, d’olive ou d’arachide.


  
    [image: image] Faites la chasse aux acrylamides et glycotoxines


    Depuis 2002, les scientifiques concernés par l’alimentation s’inquiètent de ces ennemis cachés… Les aliments contenant des protéines animales ou végétales peuvent en effet générer ces substances toxiques lorsqu’ils sont cuits au-dessus de 110 °C. La plus connue est l’acrylamide. On la trouve en grande concentration dans toutes les fritures et dans les pommes de terre sautées, le pain grillé, le café torréfié, les gratins, le pop-corn, les amandes grillées, les biscuits, les viandes cuites au grill ou au barbecue… Les industriels sont censés avoir abaissé le niveau de ces substances dans notre alimentation depuis 2002, mais dans les faits, elles n’ont pas disparu et parfois même augmenté!


    Comment les réduire? La meilleure méthode est la cuisson douce (ci-dessous) qui, en plus, respecte les nutriments. Car à plus haute température, la formation d’acrylamides sera proportionnelle à la température de cuisson (elle est multipliée par trois entre 150 et 240 °C). La durée de la cuisson peut aussi influer, mais beaucoup moins que la température.


    Si vous faites frire, ne dépassez jamais 145 à 170 °C! Compensez en augmentant la durée de cuisson. Et renoncez aux fritures trop rousses, contentez-vous d’une légère coloration.


    Pour faire griller votre viande, commencez par la sortir du frigo (ou du congélateur) pour qu’elle soit à la température ambiante (et totalement décongelée), puis retournez-la très souvent dans la poêle, ou utilisez le four, ce qui est préférable. Vous pouvez aussi la précuire à la vapeur et la faire juste dorer en fin de cuisson, à la poêle ou au four (c’est valable aussi pour le poulet rôti qui est délicieux ainsi!).


    Si vous faites cuire votre viande au four (sans dépasser 160 à 200 °C), mettez de l’eau dans la lèchefrite ou dans un bol à côté du plat, pour absorber les fumées créées par le jus brûlé.


    C’est d’ailleurs valable pour tout ce que vous mettez au four, car n’importe quel aliment cuit en atmosphère sèche contient 10 à 100 fois plus d’acrylamides et de glycotoxines qu’avant sa cuisson. L’idéal est donc un four à vapeur. En tout cas, prenez l’habitude de baisser la température du four quand le pain ou le gâteau qu’il contient est presque cuit: il vaut mieux commencer à four chaud et finir à température douce (en dessous de 110 °C).


    Suivant le même principe, les recettes de plats riches en humidité sont plus saines. Par exemple, un flan ou un clafoutis sont moins nocifs que des biscuits. Une blanquette de veau est meilleure pour la santé que des escalopes poêlées.


    Enfin, sachez que les ingrédients acides font baisser la production d’acrylamides et glycotoxines pendant la cuisson. Par exemple, l’ajout d’acide citrique ou d’acide ascorbique aux pommes de terre avant de les faire frire réduit leur toxicité. Le citron est idéal à ce point de vue, ainsi que le vinaigre. La tomate a aussi un très bon effet pour la cuisson des viandes. Le bicarbonate, en remplacement de la levure chimique, réduit d’environ 60% la formation d’acrylamides durant la cuisson d’un gâteau. La levure de boulanger aussi. Pour le pain et la brioche, une fermentation longue de la pâte (2 fois 3 heures) réduit de 77 à 87% la teneur finale en acrylamides. En revanche, le levain n’a pas les mêmes propriétés.

  


  Le micro-ondes


  Personnellement, je ne le recommande pas. C’est un mode de cuisson controversé et, pourtant, la majorité des foyers français l’utilise, non seulement pour réchauffer mais aussi pour cuire les aliments. Certes, on a analysé des aliments cuits au four à micro-ondes et on a trouvé qu’ils contenaient autant de vitamines et de sels minéraux qu’après une cuisson traditionnelle. En revanche, les ondes ultracourtes qu’ils émettent sont les plus perforantes et, semble-t-il, modifient la structure de certains nutriments. Par exemple, la L-Proline, une protéine assimilable contenue dans le lait devient de la D-Proline, toxique pour le système nerveux, après être passée au micro-ondes. Quand on sait le nombre de biberons qu’on y réchauffe, c’est inquiétant. D’autre part, l’argument principal des utilisateurs de micro-ondes est qu’il fait gagner du temps. Il suffit d’essayer la cuisson à la vapeur pour constater qu’elle est aussi rapide!


  Le barbecue


  Vous posez vos côtelettes sur le grill, elles se mettent à grésiller, à dorer, à sentir délicieusement bon. Leur graisse tombe goutte à goutte sur la braise incandescente, en dessous. Et là, une réaction de pyrolyse a lieu, qui transforme cette graisse en goudrons dont la fumée s’envole en imprégnant vos côtelettes au passage. Des côtelettes qui vous mettent l’eau à la bouche mais qui sont devenues cancérigènes, et que vous allez manger de bon appétit! Le barbecue utilisé régulièrement vous fait le même effet qu’une grosse consommation de cigarettes. Ou qu’une mauvaise friture. Rebelote: réaction de Maillard et formation d’acrylamides et de glycotoxines. Alors si vous ne pouvez pas vous en passer, adoptez le barbecue vertical grâce auquel il n’y a aucun contact entre la graisse et les braises ou la résistance.


  La cocotte-minute


  Nos parents l’appréciaient beaucoup et elle est encore utilisée, bien que les fabricants n’en proposent presque plus. Elle a longtemps été présentée comme le nec plus ultra de la technologie culinaire, l’alliée des ménagères car elle cuisait vite et bien! En fait, le système de la vapeur «dure» soumet les aliments à une pression et une température (plus de 100 °C) si élevées que leurs vitamines sont détruites, leurs enzymes désactivés, et que leurs sels minéraux précipitent et ne sont plus assimilables par votre organisme. Là encore, l’argument de la rapidité est une illusion: la cuisson ne commence que lorsque la soupape se met à tourner, quinze à vingt minutes après avoir mis la cocotte sur le gaz. Enfin, le résultat n’est pas très réussi, car les légumes y perdent souvent leur consistance, leur couleur et une partie de leur goût…


  Et maintenant, le meilleur!…


  À la vapeur douce


  La cuisson à la vapeur douce n’est ni longue, ni compliquée. Et en plus, elle réduit au minimum votre batterie de cuisine! Ce n’est pas un mode de cuisson ancestral: les Chinois, entre autres, l’utilisent depuis très longtemps, et chez eux, l’alimentation est considérée comme la meilleure médecine.


  La cuisson à la vapeur douce respecte les légumes et les fruits, et même plus: elle les débarrasse de leurs toxines et d’une partie de leurs pesticides. Elle épure la viande d’une bonne partie de ses graisses, sans dénaturer son goût ni sa texture. Et comme elle respecte les sels minéraux qui rehaussent le goût des aliments, elle permet de cuire ceux-ci sans sel. Bref, elle garantit une cuisine goûteuse, pleine de couleurs et d’une consistance idéale. Ainsi que des aliments vivants, digestes et bons pour votre santé. Autre avantage: elle ne produit aucune mauvaise odeur.


  Pour vous convaincre, faites-moi plaisir: réalisez le test de la carotte. D’un côté une casserole d’eau, de l’autre un cuit-vapeur, plus deux carottes biologiques. Cuisez-les, l’une à l’eau et l’autre à la vapeur douce, puis goûtez-les telles quelles, sans sel, sans assaisonnement. Alors, qu’en pensez-vous objectivement?… Cuite à l’eau, la carotte a perdu de sa consistance, de son odeur, et elle est moins colorée. Elle est plus fade car une bonne partie de ses sels minéraux s’est perdue dans l’eau. De son côté, la carotte cuite à la vapeur douce a gardé une consistance agréable, toute sa couleur et son goût, même sans sel. Et elle sent bon.


  La cuisine à la vapeur réunit tous les avantages: une cuisson saine et respectueuse de votre santé, plus un gain de temps appréciable.


  Je m’équipe!


  Le cuit-vapeur idéal est en inox 18/10, la seule matière chimiquement neutre et stable, qui résiste à la chaleur sans polluer les aliments. L’aluminium des couscoussiers traditionnels libère des microparticules toxiques dans les aliments. On sait aujourd’hui que l’aluminium des batteries de cuisine a été un facteur déclenchant ou aggravant de nombreux cas d’Alzheimer. Quant aux paniers en plastique de certains cuit-vapeur modernes, ils favorisent la migration de contaminants dangereux dans les aliments (bisphénol, antimoine, etc.) – à proscrire.


  Évitez les cuit-vapeur à étages: l’eau de condensation chargée de toxines des aliments du dessus tombe sur ceux du dessous, délavant leurs minéraux, leurs oligo-éléments et certaines vitamines. Quant au couscoussier traditionnel, ses trous sont trop petits et son couvercle plat bloque la vapeur dans le panier.


  Donc, votre cuit-vapeur en inox doit être assez haut pour ne pas devoir y ajouter de l’eau en cours de cuisson. Son panier doit avoir des trous assez gros pour laisser passer librement la vapeur, mais pas trop pour ne pas délaver les aliments – 6-7 millimètres de diamètre. Son couvercle doit être bombé pour que la condensation glisse sur le pourtour au lieu de retomber sur les aliments. Il ne doit pas être trop lourd ni étanche pour que la température de la vapeur ne dépasse jamais 95 °C… J’ajouterais qu’il doit être… beau, car vous vous en servirez tous les jours et le laisserez donc en permanence sur votre cuisinière!


  C’est tout simple!


  Vous pouvez tout faire cuire à la vapeur douce: l’entrée, le plat et le dessert, c’est-à-dire, les légumes, les céréales, les viandes, les fruits, les gâteaux, le pain… C’est un coup de main que vous prendrez facilement. Vous n’utiliserez plus qu’un seul ustensile de cuisson, vous n’aurez plus de vaisselle grasse à faire, vous ne serez plus obligée d’aérer la maison après chaque repas! Alors lancez-vous dans cette cuisine riche en parfums, en saveurs, en couleurs et pleine de promesses de jeunesse et de santé! Voici comment faire pour un plat typique comprenant légumes, viande et sauce.


  Commencez par remplir le réservoir d’eau tiède ou chaude jusqu’à la moitié de sa contenance, jamais plus – et moins si vous avez peu de chose à faire cuire. Ne salez pas l’eau, n’y ajoutez pas de thym, de laurier, d’ail… car ce sera toujours de l’eau pure qui s’évaporera, sans aucune essence aromatique. Placez le cuit-vapeur sur le feu le plus vif possible, pour amener rapidement à ébullition.


  En attendant, assaisonnez normalement la viande (10 minutes avant la cuisson car le sel sert d’extracteur de graisse et de toxines, et il drainera ses impuretés qui tomberont dans l’eau pendant la cuisson), puis épluchez, lavez et coupez les légumes.


  Seulement quand l’eau bout à gros bouillons (jamais à froid), placez les légumes sur le tamis, le temps conseillé par la recette (la durée de cuisson est indicative: elle dépend de leur fraîcheur, leur grosseur et leur nature).


  Quand les légumes sont cuits, placez-les au four (thermostat 1 à 3, c’est-à-dire à moins de 100 °C) sous un torchon humide pour qu’ils ne se dessèchent pas. À leur place, mettez la viande sur le tamis et laissez-la cuire le temps indiqué par la recette.


  Pendant sa cuisson, préparez la sauce. Puis sortez la viande du cuit-vapeur pour la découper et, pendant ce temps, placez sur le tamis le bol contenant la sauce pour qu’elle se réchauffe tranquillement.


  Enfin, disposez joliment la viande découpée et les légumes sur le plat de service, servez la sauce à côté et régalez-vous!


  
    [image: image] Ayez l’œil à tout!


    Il n’y a pas que la préparation et la cuisson qui soient importantes. D’autres paramètres sont susceptibles d’altérer la qualité des aliments. C’est le cas du stockage, par exemple. Évitez tous les contenants (bouteilles et boîtes) en plastique. Faites plutôt une collection de jolis bocaux en verre, ceux qu’on utilisait autrefois pour faire cuire les conserves de légumes. Équipés d’un joint en caoutchouc, ils sont parfaitement hermétiques. Vous pouvez y stocker vos céréales et légumes secs à l’abri de l’humidité et des charançons. Veillez aussi au temps de conservation au réfrigérateur et au congélateur. Enfin, évitez le réchauffage après la cuisson, qui dénature les aliments, ou bien réchauffez rapidement à la vapeur.

  


  
    Conseils d’amie


    
      • Dans un cuit-vapeur, ne baissez pas le feu sous l’eau en ébullition. La température intérieure s’y régule d’elle-même. S’il y a trop de vapeur dans votre cuisine, branchez votre hotte ou ouvrez la fenêtre…


      • Vous pouvez cuire plusieurs aliments ensemble: viandes, poissons, légumes, fruits, etc. Leurs goûts ne se mélangeront pas, à condition que votre cuit-vapeur réponde aux critères que je vous ai indiqués. Veillez juste à échelonner selon leurs temps de cuisson, donc ne les mettez pas tous en même temps.


      • Surtout, ne changez pas l’eau quand vous passez d’un aliment à l’autre: vous pouvez cuisiner tout le repas avec la même eau.


      • En revanche, en fin de cuisson, jetez l’eau. Elle a en effet récupéré une bonne quantité de graisses et de toxines, et elle est devenue nocive. Surtout, ne vous en servez pas pour cuisiner un potage ou une sauce, vous y récupéreriez tous les polluants et le gras que la cuisson à la vapeur avait éliminé!


      • Abandonnez l’idée de cuire en papillotes dans du papieralu: le contact entre l’acier et l’aluminium provoque une électrolyse entraînant la formation de sels métalliques toxiques qui imprégneraient vos aliments. Il existe du papier spécial pour la cuisson dans les magasins bio.


      • Si vous constatez des dépôts calcaires sur les parois de la marmite, mettez tout simplement un demi-citron non pressé dans l’eau.

    

  


  Faites le compte!


  Vous mangez tous les jours et vous faites deux à trois repas chaque fois. En gros, ça représente un kilo d’aliments par jour. Ce sont donc 365 kilos qui vont passer à travers votre système digestif: foie, estomac, intestins, reins, etc., pour nourrir votre corps. Est-ce que ce sont 365 kilos de malbouffe?


  Tous les jours, des millions de vos cellules meurent et sont remplacées par des millions de cellules nouvelles. Environ tous les sept ans, vous êtes un être renouvelé. On peut dire que vous êtes en «réincarnation» permanente. Mais dans quel état?


  La vitalité et la santé de votre organisme dépendent de la qualité de votre nourriture physique et psychologique [image: image] … Or, on sait aujourd’hui, qu’au moins la moitié de ces 365 kilos sont constitués d’aliments encrassants – des aliments morts car trop cuits et mal cuits, des graisses transformées en dangereux poisons, des sauces trop lourdes, des boissons sucrées et alcoolisées, des produits industriels qui n’ont plus rien de vivant… Des surcharges qui fatiguent votre organisme et vous fragilisent. Qui attaquent votre énergie vitale. Et tout cela, vous le consommez peut-être dans un contexte de stress et d’anxiété.


  Il y a des années, plus de trente ans, que j’ai adopté la cuisson à la vapeur douce et cela m’a changé la vie… Et plus les années passent, plus je trouve cette cuisine simple, savoureuse et géniale. Je suis heureuse de vous faire ce cadeau!


  


  


  “Avant, j’avais un chien. William dit Bill. Trois promenades par jour au pas de charge parce qu’il était tout le temps au taquet, la truffe au sol, en train de courir après quelque chose. Pas moyen d’y couper: un chien, ça n’attend pas. Et quand il s’agit d’aller promener, il a une horloge dans le ventre! Remarquez, ça m’obligeait à être organisée. Et surtout, je marchais. Hé bien, ces quarante-cinq minutes par jour de promenade au jardin public, ça me faisait autant de bien qu’à lui! Il n’est plus là, mais je le remercie pour ça: c’est le seul être au monde qui ait jamais réussi à me faire faire du sport… Au temps pour mon prof de gym!„


  JOUR 16


  Je me bouge!


  L’organisme humain, comme celui de tous les animaux, est conçu pour bouger. C’est une question de survie. L’homme primitif était un nomade qui devait se nourrir (en allant à la chasse, à la pêche, à la cueillette), se protéger des prédateurs et des intempéries (en trouvant une caverne ou construisant un abri) et se reproduire (sans commentaire!). S’il ne faisait pas tout cela, il mourait. L’homme moderne est soumis aux mêmes contraintes: se nourrir (gagner sa vie, faire ses courses, cuisiner), se protéger des prédateurs et des intempéries (en louant ou achetant un logement)… et se reproduire. Le problème, c’est qu’il bouge nettement moins que son ancêtre, alors que son organisme a tout autant besoin de mouvement pour entretenir son métabolisme.


  Bouger, mais pourquoi?


  Le métabolisme, c’est la quantité d’énergie que dépense votre organisme pour assurer les fonctions essentielles de la vie: la respiration, la circulation sanguine, la digestion, l’élimination, la thermorégulation, etc. Toutes ces fonctions vitales «de base» utilisent entre 60 et 70% des calories que vous dépensez par jour.


  
    [image: image] Le prix à payer


    L’assimilation de vos aliments «coûte» plus ou moins d’énergie en fonction de leur nature. Les aliments que vous digérez doivent être transformés en substances plus simples (appelées nutriments) avant d’être stockés: les sucres en glycogène et les graisses en triglycérides. Ce processus de transformation et de stockage utilise donc de l’énergie, beaucoup quand il s’agit des protéines et très peu quand il s’agit des lipides. Vous dépensez donc plus de calories et avez un métabolisme plus élevé quand vous mangez des protéines: sur 100 calories, 30 sont utilisées pour la digestion des protéines, mais presque aucune pour celle des lipides.

  


  Mais aujourd’hui, le style de vie moderne a perturbé ce mécanisme. L’activité métabolique se détourne de ces tâches essentielles pour se consacrer à d’autres, coûteuses en énergie mais qui sont elles aussi une question de survie. Par exemple, la digestion de nutriments facteurs d’intolérance (le gluten, le lactose, la caséine, etc.) et l’élimination des diverses et nombreuses pollutions alimentaires et respiratoires.


  Votre intérêt est d’avoir un métabolisme basal haut. Or, celui-ci est déterminé génétiquement. Il n’y a donc que deux façons de le faire grimper: manger sainement pour ne pas gaspiller d’énergie en faveur des tâches de décrassage de votre organisme, et augmenter votre masse musculaire grâce à une activité physique suffisante. C’est le meilleur moyen de faire pencher votre balance énergétique du bon côté, c’est-à-dire d’améliorer le ratio entre ce que vous mangez et ce que vous dépensez.


  L’homme n’est pas fait pour le mode de vie sédentaire qui va avec le «progrès»: une voiture qui l’emmène partout sans effort, des heures assis devant un ordinateur au bureau, suivies d’autres heures affalé devant la télé. Vos os et vos muscles ont absolument besoin de mouvement, de tensions et de pressions pour rester solides (les os) et forts (les muscles). Et votre corps a absolument besoin de mouvement et d’exercice pour faciliter vos fonctions vitales. Autant de bonnes raisons pour bouger!


  Le minimum vital


  Vous devez inclure 30 minutes à 1 heure d’activité physique par jour dans votre emploi du temps [image: image]. Vous n’avez pas besoin de pousser de la fonte en transpirant ou de courir des kilomètres en vous essoufflant, mais il est important de faire des mouvements variés, tous les jours. Même des exercices modérés, du moment qu’ils sont réguliers, contribuent à éliminer les toxines, à renforcer votre cœur et à augmenter votre masse musculaire par rapport à votre masse grasse. C’est d’ailleurs plus productif (et moins cher) que d’aller une ou deux fois par semaine à la salle de sport pendant une heure pour pratiquer toujours la même activité intensive.


  Ces mouvements, ce sont ceux du quotidien: le ménage, le jardinage, les courses, la cuisine, la promenade du chien, etc. Je vous entends déjà: «Formidable! Tout ça, je le fais déjà, pas besoin de me mettre au sport!» Vous ne vous en tirerez pas comme cela: les activités très routinières ne vous apportent pas grand-chose car votre corps est habitué à leur rythme et leur dépense énergétique. Il faut y mettre du dynamisme, de la vitesse et de la force pour faire de ces mouvements banals du quotidien de vrais exercices de santé! Donc ne comptez ces activités dans votre temps de «sport» que si vous passez en mode énergique…


  
    [image: image] Et vous, où vous situez-vous?


    «Les enquêtes françaises montrent que 84% de la population a pratiqué une activité physique ou sportive entre 15 et 75 ans au cours de l’année écoulée. Si 45% des Français ont exercé dans la semaine passée une activité minimale entraînant des bénéfices pour la santé (plus de 10 minutes par jour), 42% se situent en dessous de 10 minutes, et 19% dépassent les 2 heures par semaine. Les activités les plus populaires sont la marche, la natation, le vélo, les jeux de boule, les activités gymniques et les sports d’hiver. Pour les sports organisés, le football et le tennis sont largement en tête.»


    Et vos enfants, les incitez-vous à faire du sport?


    «Les enfants, les adolescents et les jeunes adultes pratiquent plus que leurs aînés, les garçons plus que les filles. Toutefois, en France, 11% des filles et 25% des garçons seulement ont une activité physique conforme aux recommandations.»


    Source: Inserm: http://www.inserm.fr/thematiques/sante-publique/dossiers-d-information/activite-physique

  


  Ça va être du sport!


  Vous pouvez aussi profiter de l’occasion et vous dire qu’après tout, ce ne serait pas si mal de vous remettre au sport. Mais lequel? Cela dépend de votre forme, de votre âge, de votre disponibilité et de vos goûts.


  La marche, le vélo et la natation sont les sports les plus couramment pratiqués lorsqu’on a une forme moyenne. On peut les commencer à son rythme puis monter en puissance petit à petit. Mais il y a une quantité d’autres sports qui pourraient vous convenir et certains auxquels vous n’avez peut-être pas pensé comme… la danse! Danse de salon ou danse sportive, c’est une activité physique, ludique et un peu sexy, bonne pour le corps et pour le moral!
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          Le sport et moi

        
      

    

  


  Pour choisir quel sport vous conviendrait le mieux, posez-vous ces questions:


  • Quel sport est-ce que je pratiquais enfant? En serais-je encore capable aujourd’hui?


  


  • Quel temps puis-je libérer pour la pratique d’un sport? (La réponse «Je n’ai pas le temps» n’est pas acceptée!)


  


  • Qu’est-ce qui me motive (maigrir, être en meilleure santé, rencontrer des gens, etc.)?


  


  • Qu’est-ce qui m’en empêche (une maladie, mon organisation, un complexe, etc.)?


  


  • Est-ce que je préfère un sport individuel ou collectif?


  


  • Est-ce que je préfère un sport en salle ou d’extérieur?


  


  • Ai-je envie de pratiquer un sport avec mon/ma conjoint(e), mes enfants?


  


  • Ai-je envie de pratiquer un sport avec mes collègues, mes amies?


  


  • Quand est-ce que je m’y mets?
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          J’ai le choix!

        
      

    

  


  Parcourez cette liste en vous imaginant en train de pratiquer chacun de ces sports (renseignez-vous sur Internet au sujet de ceux que vous ne connaissez pas). Lequel auriez-vous envie d’essayer? (La réponse «Aucun» n’est pas acceptée!)


  alpinisme – athlétisme – aviron – badminton – basket – boxe – canoë – catch – claquettes – course à pied – cyclotourisme – danse – deltaplane – équitation – escalade – escrime – fitness – football – futsal – golf – gymnastique – haltérophilie – handball – hip hop – hockey – ju-jitsu – judo – karaté – karting – kendo – kite surf – luge – lutte – marche – musculation – natation – parachutisme – parapente – ping-pong – planche à voile – plongée – qi gong – qwan ki do – rafting – randonnée – raquette – roller – rugby – surf – self defense – ski – spéléologie – squash – surf – taekwondo – taï chi chuan – tennis – tir à l’arc – trampoline – ULM – voile – vélo – volley ball – VTT – yoga


  Si vous hésitez toujours, ou si vous avez une pathologie particulière, demandez conseil à votre médecin ou à votre kiné. En tout cas, ne renoncez pas à pratiquer une activité physique, quels que soient votre âge et votre forme: elle ne pourra que les améliorer.


  Le corps et l’esprit


  Les bénéfices de l’activité physique se ressentent rapidement sur le corps, mais aussi sur le bien-être et l’humeur, c’est leur valeur ajoutée! Par exemple, en vous remuant, vous améliorez votre bien-être émotionnel, c’est-à-dire que vous arrivez mieux à modérer votre anxiété et votre stress qui sont, je vous le rappelle, deux des facteurs qui favorisent la malbouffe. De même pour l’estime de soi: vous renforcez votre confiance en vous et, de ce fait, vous avez moins envie de vous cacher derrière vos formes. C’est donc votre qualité de vie dans son ensemble qui s’améliore. Est-ce que ça ne vaut pas le coup de faire un effort?


  Enfin, quelle que soit l’activité physique que vous choisirez, pratiquez-la avec plaisir, pas comme une corvée! Profitez-en pour rencontrer des gens, vous promener dans la nature et regarder autour de vous, découvrir de nouveaux lieux et de nouvelles pratiques… Vous ressentirez moins de frustration, ce qui est encore une bonne occasion de ne plus vous jeter sur de la nourriture trop grasse et trop sucrée!


  Et si vous êtes déjà une sportive accomplie, bravo! Quand vous y aurez associé de nouvelles habitudes alimentaires saines, vous serez dans les conditions optimales pour rester très longtemps dans votre meilleure forme…


  En famille


  Le sport, c’est l’occasion idéale de pratiquer une activité en famille. Vos ados ne seront pas forcément partants – vous ne faites pas partie de leur tribu – mais avec vos plus petits, quel plaisir de passer un peu de temps en vous remuant! Vélo, natation, escalade, marche en forêt, badminton… vous n’êtes pas forcément du même niveau mais vous pouvez prendre du plaisir ensemble. Et c’est une occasion de vous montrer à eux sous une autre facette: maman est trop forte!


  
    
      [image: image]


      [image: image] Je commence le sport, puis j’y vais un jour après l’autre pour que cela devienne une bonne habitude.


      [image: image] Je fais parfois des choses extraordinaires dans mes rêves, pourquoi pas quand je suis éveillé(e)!


      [image: image] Je ne suis pas le centre du monde, personne ne fera attention à moi en survêtement…


      [image: image] En faisant du sport, je sentirai mieux mon corps vivre…

    

  


  


  


  “Enfant et ado, j’étais une grosse dormeuse. En vacances, je pouvais même me remettre au lit pendant la journée. Ça rendait ma mère folle. J’étais bien dans mon lit, je me sentais en sécurité. Mais à force d’entendre dire que j’étais une grosse paresseuse, il a fallu que je prouve le contraire. J’ai pris le rythme. Je me suis couchée de plus en plus tard, j’ai dormi de moins en moins. Aujourd’hui, je suis comme tout le monde, bien stressée, bien fatiguée le matin quand je me lève. Et en plus, je me sens coupable chaque fois que j’ai envie de faire une sieste. J’attends la retraite pour me rattraper!„


  JOUR 17


  Je me repose…


  La nuit n’est pas un black-out, une non-vie, une parenthèse. Elle représente environ un tiers du temps de votre existence. Un tiers pendant lequel vous vivez intensément à un autre niveau de conscience et de métabolisme. Ce tiers-là, vous devez en prendre soin, car c’est la nuit que se règlent certains problèmes de la journée passée et que se prépare la suivante.


  J’ai évoqué, au jour 10, le rôle du sommeil sur votre métabolisme, son action irremplaçable pour reconstituer votre stock d’énergie, stimuler votre immunité et votre fonction hormonale et entretenir vos facultés de mémorisation. Je n’y reviendrai donc pas. Le sommeil, c’est du bon repos, le meilleur. J’insisterai plutôt sur la nécessité d’organiser les conditions optimales pour dormir.


  Mais il n’y a pas que le sommeil qui vous permette de vous reposer pour récupérer et mieux profiter de la vie… À quoi servirait d’améliorer la qualité de votre alimentation, donc de votre dynamisme et de votre énergie, si tout ce bénéfice était anéanti par votre fatigue chronique?


  Au lit!


  Lorsqu’on s’endort, on a l’impression de perdre conscience. C’est dû au fait qu’au réveil, on ne se souvient pas de sa vie endormie. On ne se rend pas compte que durant le sommeil, nos sens continuent de recevoir et de traiter les informations. La qualité de l’environnement – le froid, la chaleur, le bruit, le silence, etc. – et les changements qui l’affectent durant la nuit peuvent donc créer des stimuli perçus par l’esprit qui perturbent le sommeil. Par exemple, un enfant qui dort depuis sa naissance près d’une gare est en général habitué au bruit des trains qui ne dérange pas son sommeil mais, à l’inverse, un silence prolongé un jour de grève SNCF peut le perturber au point de le réveiller. Pour bien dormir et bien se reposer, il faut donc veiller à son environnement de dormeur.


  La bonne attitude


  Pour dormir dans les meilleures conditions et vous reposer vraiment, vous devez organiser autour de vous:


  • de la régularité, car vous lever et vous coucher à heures fixes favorise votre endormissement;


  • une certaine obscurité, car le déclencheur de la sécrétion de la mélatonine, l’hormone du sommeil, c’est le noir. Vous ne rendez donc pas service à vos enfants en leur permettant de s’endormir avec une veilleuse. En fait, vous perturbez leur sommeil. C’est pareil pour vous: si vous vous endormez sur votre livre en laissant votre lampe de chevet allumée, il est probable que vous vous réveillerez plus tard dans la nuit, et aurez du mal à vous rendormir;


  • une température basse, car pour se préparer au sommeil, l’organisme abaisse sa température interne. Il vaut donc mieux que celle de votre chambre soit au diapason: pas plus de 18 °C et même moins;


  • une bonne literie, car le confort favorise l’endormissement et préserve la continuité du sommeil: comment dormir si le moindre mouvement de l’un fait basculer le matelas et réveille l’autre? Méfiez-vous aussi des matelas trop durs qui étaient à la mode il y a une dizaine d’années, soi-disant pour préserver la colonne vertébrale. Ils conviennent peut-être lorsqu’on dort exclusivement sur le dos, pas quand on se roule en boule ou qu’on se met sur le ventre… En fonction de votre poids, choisissez un matelas plus ou moins ferme, qui épouse bien les formes de votre corps et soutienne bien votre dos;


  • une bonne sécurité, car on ne peut pas s’endormir lorsqu’on se sent en danger. C’est un réflexe vital: la vigilance empêche de trouver le sommeil. C’est tout bête, mais il vaut mieux dormir la porte fermée pour créer un sentiment de sécurité – ou la porte ouverte lorsqu’on a la phobie de l’enfermement!


  Le bon sommeil se prépare aussi durant la journée: pensez à vous exposer à la lumière extérieure le plus souvent possible pour favoriser la sécrétion de cortisol, car plus les différentiels hormonaux sont importants (le cortisol le jour et la mélatonine la nuit), mieux on dort. Or, la vie de bureau devant un ordinateur, la luminosité artificielle des intérieurs et la période d’hiver raccourcissent terriblement votre exposition moyenne à la lumière du jour, donc perturbent la qualité de votre sommeil.


  De la même façon, veillez à avoir une activité physique suffisante durant la journée, mais plus après vingt heures. À cette heure-là, il vaut mieux se consacrer à des activités relaxantes et filer au lit dès que la sensation de fatigue apparaît, signalée par les yeux qui piquent et des bâillements – si vous n’obéissez pas à ces signaux, il faudra attendre plusieurs heures avant qu’ils se manifestent à nouveau…


  
    [image: image] Les chiffres du sommeil


    «Plus d’une personne sur trois (34%) déclare la présence de troubles du sommeil à la fréquence d’au moins trois nuits par semaine. Les femmes sont plus concernées que les hommes (prévalence respective 39% et 29%). Ces troubles sont plus fréquents avec l’âge, passant de 22% chez les 16-24 ans à 44% après 75 ans. Chez les moins de 25 ans, les difficultés d’endormissement sont mises au premier plan des troubles; les réveils nocturnes fréquents sont le symptôme le plus fréquemment déclaré par leurs aînés. Près de 80% des personnes concernées déclarent une symptomatologie chronique, avec des troubles du sommeil depuis plus de trois mois.


    «Ceci a d’importantes conséquences sur la vie quotidienne… Plus d’un tiers de la population étudiée présente une fatigue ou une somnolence diurne: 34% de la population déclare être habituellement un peu, voire très fatiguée après une nuit de sommeil, et la prévalence d’une somnolence diurne excessive est de 19%. Ces résultats concordent avec ceux de la littérature chiffrant de 15 à 20% la prévalence de la somnolence diurne chez l’adulte. […] L’insomnie chronique est associée à un grand nombre de maladies chroniques et à des indicateurs globaux de santé dégradée.»


    Source: «Les troubles du sommeil», synthèse des études menées à l’Institut de veille sanitaire, mars 2012.


    Et d’autres chiffres: l’insomnie augmente les risques d’accidents du travail de 8% chez les insomniaques contre 1% chez les bons dormeurs.

  


  La mauvaise attitude


  Pour vous endormir rapidement et dormir assez, il faut réorganiser votre environnement et supprimer de votre chambre:


  • l’ordinateur, la Wi-Fi, le téléphone et le radio-réveil, car les appareils électriques et électroniques possèdent des bobinages, des transformateurs, des moteurs et des câbles qui émettent des rayonnements électromagnétiques très nocifs, pouvant engendrer des maux de tête, de la fatigue et de l’insomnie. N’oubliez pas que vous restez au lit un tiers de votre vie, inconscient et sans défense, bombardé par ces ondes qui perturbent gravement votre sommeil et votre santé;


  • la télé, car outre les raisons évoquées ci-dessus qui s’appliquent à elle comme aux autres appareils électriques, elle est la cause d’un vrai défaut de communication qui s’installe quand un couple s’endort tous les soirs devant elle. Et même si vous êtes célibataire: pensez-vous qu’il soit bon pour la qualité de votre sommeil et de vos rêves de piquer du nez devant un thriller bien sanglant?


  • les sources de bruit, car votre cerveau réagit à ces stimuli soit en vous réveillant – et il n’est pas facile de se rendormir quand un bruit vous gêne – soit en perturbant vos cycles de sommeil, même si cela ne vous réveille pas. C’est un problème difficile à résoudre car le bruit vient souvent d’une source extérieure, difficile ou impossible à contrôler – la rue, les voisins, un orage, etc. Dans ce cas, il reste toujours la solution des boules Quies.


  La journée aussi, vous devez réformer les mauvaises habitudes qui se répercutent sur votre sommeil: ne prenez pas d’excitants – café, thé, tabac, alcool, médicaments qui perturbent le sommeil – ou limitez-les le plus possible en attendant de les arrêter; renoncez aux somnifères car ils dérèglent les cycles du sommeil et sont addictifs; enfin, ne traînez pas au lit pendant la journée, à lire, à regarder la télé, à manger ou même à travailler, sinon vous finirez par devenir noctambule!


  
    [image: image] Votre somnifère: un dîner léger


    Je l’ai déjà évoqué plusieurs fois: la qualité et la quantité de vos repas – surtout celui du soir – impactent directement l’efficacité de votre sommeil. Une mauvaise digestion vous maintient dans un sommeil agité, facilement perturbé, et raccourcit d’autant votre temps de sommeil profond réparateur. Avant le coucher, mangez léger! En fait, le dîner doit être le repas le moins abondant de la journée [image: image]. C’est non seulement votre nuit qui se passera mieux, mais aussi votre réveil.

  


  Vrai ou faux?


  On dit qu’il ne faut pas conserver de plantes dans sa chambre car, la nuit, elles absorbent l’oxygène de l’air et rejettent du gaz carbonique… On n’a jamais prouvé qu’elles le faisaient en quantité suffisante pour nuire au dormeur – à moins qu’il ait installé sa chambre dans une serre! Au contraire, il existe des plantes dépolluantes qui débarrassent l’atmosphère du formaldéhyde, du xylène, du benzène et des autres produits toxiques diffusés par les moquettes, les vitrificateurs de parquets, les peintures et les produits d’entretien. Ne vous en privez pas!


  Par exemple, le ficus absorbe le formaldéhyde, le xylène et l’ammoniac présent dans les détergents. Il agit sur la fumée de cigarette, les désodorisants ou encore les vernis. La fougère, elle, est la plus efficace pour dépolluer l’air. Elle élimine la plupart des produits qu’on utilise pour l’entretien et le nettoyage de la maison. Il y a aussi l’areca, le calathea, l’anthurium, le dracaena, le spathiphyllum. Sans oublier le cactus cierge, qui dépollue en éliminant les ondes électromagnétiques. Et, bien sûr, aérez le plus possible toutes les pièces de la maison, été comme hiver!


  On dit aussi qu’il ne faut pas dormir avec un animal. Il est vrai qu’un chat ou un chien peuvent remuer la nuit et vous réveiller… En revanche, on connaît bien maintenant l’effet déstressant et même thérapeutique des animaux de compagnie. Alors si votre chien et/ou votre chat vous font du bien, invitez-les sur votre lit! Et s’ils vous dérangent, ne vous croyez pas obligés de dormir avec eux.


  Des trucs


  Nos grand-mères nous le disaient déjà: pour bien dormir, rien de mieux qu’un verre de lait chaud avant le dodo! C’est vrai car le lait facilite la venue du sommeil grâce au tryptophane qu’il contient, un acide aminé qui peut être converti par l’organisme en sérotonine, l’hormone du sommeil. Avec en plus une cuillère de miel, lui aussi riche en tryptophane, c’est un vrai somnifère! Mais à côté de cette qualité, le lait a beaucoup de défauts, alors une bonne tisane calmante – valériane, passiflore, tilleul, aspérule, aubépine etc. – additionnée de miel le remplacera avantageusement.


  Pour dormir mieux, vous pouvez aussi enfiler des chaussettes. En effet, il a été scientifiquement démontré qu’en réchauffant ses extrémités, on favorisait la vasodilatation des petits vaisseaux, ce qui accélérait l’endormissement. Alors tant pis si ça n’est pas très sexy!


  Et à propos de sexe, n’oubliez pas que faire l’amour vous aide à mieux dormir: d’abord ça vous déstresse, ensuite ça stimule la sécrétion de prolactine qui, conjuguée à la noradrénaline, la sérotonine, la vasopressine et l’ocytocine, facilite l’endormissement. Ne vous en privez pas!


  Enfin, tâchez d’aimer le sommeil – ce n’est pas toujours évident… Certains poètes, certains auteurs ont imaginé que la vraie vie était celle qui se déroulait la nuit, dans nos rêves, celle du jour ne servant qu’à entretenir le bon état de marche du corps du rêveur afin qu’il puisse retourner… dormir! Il faut dire que les rêves sont si réalistes, si complexes, si aventureux – ils ne sont saugrenus que du point de vue de la personne réveillée, pas de celle qui rêve –, qu’à côté, la vie diurne peut paraître bien fade. Le sommeil, c’est peut-être ça, la vie!


  La panacée


  Le sommeil, c’est la clé du repos. Mais on ne dort pas seulement la nuit… Est-ce que vous pratiquez la sieste? Il paraît que l’homme préhistorique dormait peu mais souvent, une façon de surveiller ses prédateurs, et c’est de là que remonterait l’origine de la sieste… Traditionnellement, chez l’enfant comme chez l’adulte, elle se fait après le repas de midi et il y a une bonne raison à cela. En phase de digestion, l’organisme renforce le tonus du système parasympathique orienté vers la récupération et abaisse le tonus du système sympathique orienté vers l’action. L’effet secondaire étant de provoquer un ensommeillement.


  On se réveille régénéré d’une sieste – qui ne doit pas excéder une vingtaine de minutes, sinon elle empiète sur le sommeil proprement dit et perturbe votre endormissement nocturne. Or, je vous ai dit que si vous mangiez moins gras et moins sucré à midi, vous auriez moins envie de dormir après le repas. Tant mieux! Mais si vous avez besoin de repos, que cela ne vous empêche pas de faire une sieste, plus courte. Les partisans de la sieste éclair – pas plus d’une dizaine de minutes – affirment qu’elle les requinque pour la journée!


  Tout le monde dehors!


  Un autre bon moyen de se reposer, c’est de changer d’activité. Si vous vous endormez devant votre ordinateur, sur vos copies à corriger, à côté de votre repassage… arrêtez tout! Vous limiterez les dégâts car on ne fait rien de bien quand on sommeille. Acceptez l’idée que vous avez besoin de repos et accordez-vous un quart d’heure. Le mieux est de sortir et de s’oxygéner, faire quelques pas dehors en regardant le ciel et les nuages, et en prenant conscience de sa respiration. Si c’est impossible, changez de pièce et allez boire un grand verre d’eau, ouvrez un magazine ou un bon roman, passez un coup de fil à une personne que vous aimez (mais pas à une copine pour dire du mal d’une autre!). Si vous ne faites pas cela, vous finirez par stresser et vous jeter sur un paquet de chips ou une barre chocolatée…
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          Un exercice de respiration

        
      

    

  


  Prendre du repos, c’est aussi changer d’activité… Plusieurs fois par jour, vous pouvez pratiquer cette respiration alternée par les deux narines, conseillée par le pranayama, une pratique qui fait le lien entre les disciplines physiques et mentales du yoga. Elle permet de stabiliser votre respiration pour stabiliser votre mental.


  Fermez la narine droite avec le pouce et expirez complètement par la narine gauche en comptant 8 secondes, puis inspirez par la narine gauche en comptant 4 secondes, la narine droite fermée. Retenez votre souffle en comptant une quinzaine de secondes et en fermant les deux narines. Puis expirez par la narine droite en comptant 8 secondes et en maintenant la narine gauche fermée avec l’index. Ensuite inspirez par la narine droite en comptant 4 secondes, la narine gauche fermée. Retenez votre souffle une quinzaine de secondes en fermant les deux narines. Et reprenez le cycle complet, cinq fois au moins (ou plus si vous voulez).


  C’est un coup à prendre. Vous vous sentez ensuite plus calme, plus lucide, moins stressé(e), et vous reprenez vos occupations avec plus d’efficacité. Pourquoi ne pas pratiquer cette respiration avant chaque repas, ou quand vous avez envie de grignoter, pour ne pas vous jeter sur la nourriture et mieux vous contrôler?


  En famille


  Quand on est parent, on sait que les activités avec les enfants ne sont pas toujours du repos… Mais au moins, elles vous changent de la routine boulot-ménage-dodo. Alors n’hésitez pas à les inclure dans vos activités à vous quand vous avez besoin de vous délasser, mais à condition de choisir des occupations plutôt calmes, comme une séance de ciné, un moment de lecture à la bibliothèque, une balade en forêt, la centième lecture de leur livre de contes préféré…
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      [image: image] Je ne suis pas coupable quand je ne fais rien…


      [image: image] J’ai le droit de prendre du temps pour me reposer!


      [image: image] Je dois prendre un peu de repos pour aller plus vite!


      [image: image] Le repos n’est pas du temps perdu.


      [image: image] Se reposer, c’est se donner le temps de penser…

    

  


  


  


  “J’aime bien passer un bon moment chez des copains. J’accepte le plus possible d’invitations et je les rends avec plaisir. Bref, j’y vais pour passer un bon moment, et le repas en fait partie! Je déteste les soirées ou vos amis vous disent: “Le principal, c’est de se voir…” et en profitent pour vous servir une pizza décongelée et une bouteille de rosé! J’ai l’impression de me faire avoir! Non, le principal, c’est de se détendre, de parler de choses et d’autres et de rire, mais tout ça autour d’un vrai bon repas. Sinon, autant aller au ciné… Moi, quand je reçois, je mets les petits plats dans les grands, c’est une façon de faire honneur à mes amis. Et ce n’est pas parce que je mange plus sain que ça doit être moins bon!„


  JOUR 18


  Je sors!


  Il serait dommage que, pour ne pas mettre en péril vos nouvelles bonnes habitudes alimentaires, vous vous priviez de sorties! Vos soirées chez des amis, chez vos parents, au restaurant… vous en avez besoin! La vie sociale est faite de ces rencontres programmées ou imprévues qui vous sortent de chez vous, de votre cadre familier. Sans compter les «sorties» obligées que sont les déjeuners à la cantine ou au resto du coin. C’est une mauvaise idée de s’enfermer chez soi, même si l’on a peur de la tentation et de la rechute. Ça l’est d’autant plus qu’en mangeant plus sain et plus équilibré, vous allez rapidement vous sentir dynamique, plein(e) d’énergie, de curiosité, et que vous aurez envie de sortir! Alors ne refusez pas les invitations, prenez simplement quelques précautions…


  Chez des amis ou en famille


  Avant de partir, faites une petite collation d’aliments permis pour freiner votre appétit et minimiser la tentation. Et aussi, pensez à boire (de l’eau) pour ne pas arriver chez eux assoiffé(e). Rien que cela vous facilitera beaucoup les choses: vous aurez moins faim et moins soif, donc moins envie de sauter sur tous les mets que l’on va vous offrir, des mets d’autant plus appétissants que vous ne les aurez pas cuisinés vous-même.


  À l’apéritif, demandez plutôt un jus de fruit ou un verre de vin rouge – cela se pratique de plus en plus souvent et vous évite de faire des mélanges. Servez-vous sans remords si vos hôtes vous proposent des mises en bouche du style brochettes de légumes, tomates cerises, ou noix de cajou et cacahuètes non grillées et non salées. Mais évitez tout ce qui est biscuits salés, canapés, miniquiches et minipizzas, chips ou tacos à tremper dans de la sauce sûrement pleine de conservateurs, gluten et caséine [image: image].


  
    [image: image] Encore un p’tit coup?


    Il y a une grande différence entre les alcools distillés et le vin fermenté. Le vin est un produit vivant qui résulte d’un travail de transformation naturelle impliquant une population de bactéries, tandis que les alcools sont le résultat d’une décomposition artificielle et d’un travail de désagrégation opéré par la chaleur.


    L’alcool du raisin (éthylique) est un des plus légers, relativement inoffensif en petites quantités. Mais l’alcool des liqueurs et apéritifs (butylique, propylique et amylique) est très nocif car il contient de grandes quantités d’éléments morts comme le carbone et l’hydrogène, et peu d’éléments vivants comme l’oxygène.


    L’alcool extrait par distillation d’un litre de vin est toxique tandis que la même quantité d’alcool fermenté dans le vin lui-même est inoffensive. Alors, tant qu’à boire alcoolisé, préférez donc le vin aux apéritifs et digestifs. D’autant que son alcool éthylique est antioxydant – seulement à petites doses –, et qu’il contient des polyphénols, des molécules organiques largement présentes dans les végétaux, en particulier des OPC qui protègent efficacement votre ADN. Le couple alcool-polyphénols est donc bénéfique pour votre système cardiovasculaire, du moment que vous ne dépassez pas un verre par repas (ou deux, exceptionnellement, par repas de fête).

  


  À table, les crudités sont les bienvenues en entrée. Demandez à vos hôtes, si c’est possible, un supplément de vinaigre ou du jus de citron: tous deux abaissent l’index glycémique d’un plat d’une façon intéressante – y compris d’un féculent. Et ils améliorent aussi votre sensibilité à l’insuline, un effet appréciable que vous soyez diabétique ou non. Un potage convient aussi, à moins qu’il ne soit saturé de crème. Mais si l’entrée se compose de charcuteries, d’une tarte salée, d’un soufflé, de nems ou samoussas frits… n’en prenez qu’un petit bout, juste pour ne pas vexer la cuisinière. Et dans tous les cas, ne mangez pas de pain.


  Pour le plat principal, servez-vous une part raisonnable de viande ou de poisson avec le minimum de sauce, puis d’autant de légumes que vous voulez – à moins qu’ils ne soient pleins de beurre. En fait, les légumes sont utiles pour abaisser l’index glycémique global du plat et augmenter sa valeur nutritionnelle. Pour cela, il faut que votre assiette contienne autant ou plus de légumes que de protéines et de féculents (riz, pâtes) réunis. Si l’on vous sert des pommes de terre, vous pouvez en prendre mais laissez-les refroidir sur le bord de votre assiette avant de les consommer; de cette façon, leur amidon devient résistant et se comporte comme une fibre au lieu d’un sucre, avec, là encore, un gain sur l’index glycémique.


  S’il y a un beau plateau de fromages, faites honneur à vos hôtes en vous servant un peu de chèvre, mais mangez-le sans pain.


  Enfin pour le dessert, le plat de tous les dangers, il va falloir être courageuse [image: image]! Pas de gâteau, de tarte, de crème, de beignets, de crêpes, de glace… mais pourquoi pas une mousse au chocolat noir, un sorbet, une salade de fruits, une compote maison, ou un fruit frais de saison? Et s’il n’y a rien de toutes ces bonnes choses permises, faites un pieux mensonge: «Ton plat était si bon que j’ai trop mangé… et je n’ai plus assez faim pour le dessert. Quel dommage!»


  Au fil du temps, si vous parlez autour de vous de vos préférences alimentaires, vous allez vous rendre compte que vos amis et votre famille feront d’eux-mêmes des efforts pour s’adapter à vos besoins. Il est probable aussi que le sujet de l’alimentation saine (et biologique) vous rapprochera d’autres personnes qui y ont le même intérêt. Ainsi, vous allez vous faire plein de nouveaux amis chez qui manger ne sera jamais un problème!


  Au restaurant


  Dans un sens, il vous est plus facile de manger ce que vous voulez au restaurant puisque c’est vous qui composez le menu. Commencez par choisir l’établissement où la cuisine est la mieux adaptée à vos besoins. Dans les restaurants biologiques, par exemple, on fait attention à la cuisson des aliments et à leur assaisonnement. Dans les «sushis shops», vous pouvez manger tous les sushis et autres sashimis, avec les sauces proposées. Ailleurs, c’est à vous d’examiner le menu et de faire un choix raisonnable.


  Préférez un menu «entrée et plat», plutôt que «plat et dessert». Mangez lentement et mâchez bien chaque bouchée. Ainsi, votre faim sera plus vite apaisée et vous aurez moins envie de sucré pour terminer le repas.


  Bannissez les fritures. Choisissez un plat sans sauce – les sauces de cuisson ou d’accompagnement contiennent pratiquement toujours du gluten et de la caséine –, par exemple une viande grillée ou poêlée, une brochette, un poisson en papillote, une omelette, un plat cuit au wok, des sushis, sashimis et yakitoris, un plat végétarien, une salade composée, etc. Comme accompagnement, renoncez aux frites. Quand on y pense, ce n’est pas un si gros sacrifice. Elles sont issues d’une culture intensive de pommes de terre, de plus en plus souvent précoupées et arrosées de dextrose – un sucre qui leur permet de se conserver mieux, puis de caraméliser plus joliment dans la friture et, au passage, de stimuler brutalement votre production d’insuline en provoquant un pic d’énergie, donc une sensation agréable qui peut devenir addictive… Ensuite elles sont congelées et stockées, puis décongelées dans une friture de mauvaise qualité qui vous obligera à bien les saler une fois dans votre assiette pour leur redonner un peu de goût. Appétissant tout ça, n’est-ce pas? Et pensez aux dégâts que les frites causent jour après jour dans votre organisme.


  Donc, encore une fois, choisissez des légumes comme accompagnement: une ratatouille, des haricots verts, des champignons, du maïs, du chou-fleur, de la salade… ça change des frites et vous redonne l’envie de varier les goûts.


  Dans tous les cas, passez-vous de pain. Le pain de restaurant est le plus souvent de la baguette blanche industrielle qui n’a aucune qualité nutritive, qui est pauvre en fibres et qui, lorsqu’elle est fraîche et donc humide, bloque la sécrétion des enzymes salivaires qui permettent de digérer l’amidon. Merci les ballonnements en sortant de table!


  Et pour étancher votre soif, une carafe d’eau seule ou accompagnée d’un seul verre de bon vin sera parfaite.


  Ce type de repas au restaurant vous garde l’esprit clair. Vous pouvez profiter de la conversation et de votre détente. Et, surtout, il vous permet de vous réveiller le lendemain en pleine forme. Adieu la bouche pâteuse et les idées confuses!


  Et si, au début de votre changement d’habitudes alimentaires, vous n’osez vraiment pas sortir le soir, vous pouvez recevoir chez vous où vous contrôlez tout! Quoi qu’il en soit, ne vous isolez pas. Au contraire, partagez votre expérience!


  Au bureau


  C’est dans le milieu du travail que les Français grignotent le plus. Cela veut-il dire qu’ils n’ont plus assez de temps pour déjeuner? Dans tous les métiers, les pauses prévues par le Code du travail sont pourtant suffisantes pour faire un vrai repas mais la pression exercée sur les salariés pour améliorer leur rendement les empêche parfois d’en profiter… Il y a aussi le problème créé par les horaires libres: on prend le moins de temps possible pour déjeuner afin de rentrer le plus tôt possible chez soi. Conséquence: c’est à midi qu’on mange le plus mal.


  Si vous déjeunez au restaurant ou à la cantine, suivez les conseils donnés plus haut. Là encore, évitez les frites – avouez que côté digestion, une portion de frites plombe bien le début de votre après-midi… – et aussi le pain. Passez-vous de dessert – vous pourrez ainsi faire une petite collation, si nécessaire, au milieu de l’après-midi. Et buvez de l’eau uniquement – l’alcool au milieu de la journée, ça vous fait somnoler devant votre table de travail…


  Vous pouvez aussi, et je vous y encourage, apporter au travail votre repas préparé la veille au soir. Dans ce cas, ne vous contentez pas d’entasser en vrac dans une boîte en plastique un œuf dur ou une tranche de jambon, deux tomates et une pomme! Prévoyez un repas appétissant: assaisonnez une crudité ou préparez une soupe, cuisinez un bon plat à réchauffer, et ajoutez un dessert qui pourra vous servir de collation. Pour enrichir vos apports nutritionnels, variez ce menu tous les jours. Et calculez la bonne quantité à emporter, ni trop ni trop peu: vous ne devez pas vous bourrer, mais pas non plus avoir faim.


  En famille


  Quand on parle de vos sorties en famille, il s’agit des repas pris chez vos parents, vos frères et sœurs, vos cousins… donc, parfois, de ces repas dominicaux ou repas de fête qui commencent à treize heures et finissent à dix-neuf, dont on sort souvent l’estomac comme une enclume et la tête en vrac parce qu’on a trop mangé et trop bu. Il est vrai qu’en famille, il y a moins de décorum, on se laisse plus aller. Et il y a toujours quelqu’un qui vous pousse à vous resservir: «C’est pas bon? Alors, pourquoi tu n’en reprends pas?» En plus, c’est un milieu où les moqueries plus ou moins gentilles peuvent fuser quand on fait des manières: «Qu’est-ce qui te prend? D’habitude, c’est toi qui racles le fond des plats!», «Hé ben, ma grosse, tu as perdu l’appétit? Tu es malade?», «Pourquoi tu ne te ressers pas, tu fais la gueule?»…


  Donc, en famille, il vaut mieux expliquer d’abord vos nouvelles habitudes alimentaires, puis accepter l’invitation quand vous sentez que ça ne va pas faire toute une histoire. Heureusement, le plus souvent, les choses se passent très bien et la famille s’efforce de se mettre au diapason. Vous pouvez donc orienter le choix de la maîtresse de maison sur un menu le plus végétal possible, accompagné d’une viande grillée (mais pas au barbecue) ou d’un poisson à la vapeur ou en papillote, suivi d’un des desserts de votre «Carnet de recettes».


  Et pour faire passer la pilule, proposez d’amener le vin que vous choisirez de bonne qualité et biologique…
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          Où est-ce que je mange?

        
      

    

  


  Indiquez le nombre de fois par semaine où vous fréquentez un de ces lieux (midi et soir compris, soit 14 repas):


  • À la maison: ………………………………


  • En recevant à la maison: ………………………


  • Au bureau: ……………………………


  • Au restaurant: ……………………………


  • Chez des amis: …………………………..


  • Seul(e) ailleurs (en attendant un train, dans un transport en commun, dans la rue, etc.): ……………………………


  Alors? Avez-vous tendance à vous isoler (de 10 à 14 fois «à la maison» ou «seule ailleurs») ou avez-vous une vie sociale animée? Tâchez de rectifier si nécessaire, en commençant par vous interroger sur les raisons de cet isolement…


  En famille


  Lorsque parents et enfants sont invités ensemble, la famille devient un atout: il est plus facile de dire à vos hôtes que, chez vous, tout le monde mange «comme ça», plutôt que de les mettre dans la situation de cuisiner un menu à part pour vous…


  Quant aux sorties en famille au restaurant, ne vous en privez pas! Elles sont bonnes pour le moral… à condition que ce ne soit pas, pour vous, une trop grande tentation (on résiste moins bien devant ses proches que devant des étrangers…).
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      [image: image] Si je suis capable de manger sainement à la maison, pourquoi pas dehors?


      [image: image] Ma vie ne se résume pas à manger…


      [image: image] Ma vie sociale nourrit d’abord mon esprit!


      [image: image] C’est pour moi que je le fais, le regard des autres n’a pas d’importance.

    

  


  


  


  “Jamais je n’aurais pensé que, quand on s’y intéresse, tout ce qui tourne autour de l’assiette puisse nous emmener aussi loin d’elle! Les légumes et les fruits, ça ne pousse pas au supermarché! On a tendance à oublier tout ce qui se passe avant qu’on les achète. Pareil pour la viande. Mais une fois qu’on se renseigne, c’est passionnant. Et parfois effrayant. En fait, maintenant, je regarde le contenu de mon sac à provisions d’un autre œil et je fais beaucoup plus attention à la façon dont je dépense mon argent…„


  JOUR 19


  Je mange responsable


  Vous vous souvenez qu’au début de ce livre, au jour 5, je vous ai demandé d’exprimer les motivations qui vous aideraient à faire évoluer votre façon de cuisiner et de manger… Les choix que je vous proposais étaient centrés autour de votre bien-être physique et psychique. Depuis, vous avez mis en route une série de nouveaux comportements et vous avez observé les changements qui s’opéraient en vous – corps et esprit. Vous en savez plus sur le fonctionnement de votre organisme, le mode d’action des aliments, les bonnes et les mauvaises habitudes… Cela a-t-il fait évoluer vos objectifs?


  Je voudrais compléter ces motivations personnelles en vous proposant quelques raisons susceptibles d’affermir votre envie de tenir sur la longueur et de faire de l’alimentation saine un vrai mode de vie. Des raisons qui vont au-delà de votre santé, votre bien-être et votre vitalité.


  Le choix du bio


  Lorsqu’une conversation évoque l’agriculture biologique, elle tourne rapidement à l’échange un peu vif de propos stéréotypés… Il y a les «pour» et les «contre», tous deux fermement campés sur leurs positions.


  Les «contre» ont un argument imparable: «l’agriculture biologique, ça n’existe pas, c’est un mythe entretenu par les écolos, que la réalité contredit… Ça n’existe pas car il n’y a tout simplement plus aucune terre agricole qui ne soit pas polluée. Point. Toutes les exploitations soi-disant bio sont entourées de champs régulièrement arrosés de pesticides et d’engrais chimiques qui, on le sait bien, contaminent les terrains environnants à cause du ruissellement de l’eau.» Et ils l’affirment d’un air vainqueur, comme s’ils venaient d’emporter une victoire. En l’occurrence, ils ont raison. Mais… est-ce une raison pour en rajouter pendant et après la croissance des fruits et légumes? Et pour continuer à exploiter des terres, sans aucun respect des cultures ni des consommateurs? Est-ce parce que l’État et l’Europe ont largement subventionné l’agriculture intensive, qui détruit les terres agricoles et produit des cultures bas de gamme, qu’il faut se résigner? Certes, les exploitations biologiques souffrent de la proximité avec ces grandes exploitations qui polluent en toute conscience, mais elles ont raison de lutter. Et plus elles s’étendront, moins les terres seront polluées. Certes, les semences biologiques poussent dans des terrains qui peuvent être contaminés par le voisinage, mais en tout cas, elles ne recevront aucun additif de synthèse, pesticide ou engrais, puis aucun produit chimique de conservation. N’est-ce pas déjà un réel avantage pour le consommateur?


  L’autre argument massue de ceux qui critiquent le bio, c’est que c’est plus cher. Et alors? N’êtes-vous pas prêt(e) à payer (un peu) plus cher des aliments qui vous font du bien, qui sont meilleurs au goût et donc que vous gâchez moins? D’ailleurs, ce supplément est justifié par des pratiques plus onéreuses, comme le recours à la main-d’œuvre humaine au lieu de machines, et le choix d’une culture non intensive.


  
    [image: image] Les terres se meurent


    Les méthodes agricoles qui ont cours en France (et ailleurs) depuis la fin de la Seconde Guerre mondiale ont considérablement appauvri l’activité biologique, physique et chimique des sols, entraînant une baisse de qualité de notre alimentation. Autant l’eau et l’air sont protégés par un cadre européen strict, autant les sols sont peu étudiés. Pourtant, ils subissent une érosion et une désertification de plus en plus importantes depuis un siècle. C’est ainsi que, contrairement à ce que l’on croit, «la production française annuelle de céréales décroît régulièrement depuis les années 1980» (384 kg en 1984 contre 300 kg en 2010). D’ailleurs, tous les rendements agricoles baissent. C’est le résultat de l’usage des pesticides qui portent atteinte à l’activité des sols, en provoquant la disparition de l’humus (et des précieux micro-organismes qu’il contient), ainsi que son acidification et son érosion. Cet usage diminue aussi la concentration en oligo-éléments (le calcium, le magnésium et le fer) dans les sols et leurs cultures. Il faut y ajouter la spécialisation: «le blé en Beauce, le porc en Bretagne, les forêts dans les Landes, etc. qui les appauvrit également». Notre alimentation devient ainsi moins nutritive et moins variée. Aujourd’hui, l’agriculture intensive n’est ni plus ni moins que «de la gestion de pathologies végétales»: les variétés à haut rendement sont devenues fragiles et nécessitent en permanence des batteries d’engrais, d’insecticides et de pesticides dont les sols souffrent. Quant à vous, vous ne mangez que des plantes malades. L’épidémie d’obésité et la montée des allergies, ce n’est qu’un début. L’espérance de vie va chuter. «Les vieux d’aujourd’hui ont été nourris aux produits bio, avant l’intensification agricole. Les jeunes générations n’auront pas ce capital.»


    Source: Claude et Lydia Bourguignon du LAMS, Laboratoire d’analyses microbiologiques des sols à Marey-sur-Tille, interviewés dans Le Monde du 26 février 2008.

  


  Du côté des «pour», les arguments ne manquent pas non plus. D’abord et avant tout, c’est meilleur pour la santé – si l’on ne confond pas le bio des supermarchés dont les critères sont moins exigeants, avec celui des magasins et des coopératives spécialisés qui sélectionnent les meilleurs producteurs. Ensuite, le bio c’est bon! Faites le test de la carotte: achetez une carotte de supermarché et une autre bio. La première est pâlotte, toute propre et bien calibrée. La seconde est orange vif, pleine de terre et elle a une forme… de carotte! Épluchez-les et sentez-les. Je parie que la première n’a pas d’odeur. Ensuite croquez-les, sans les assaisonner. La première a une consistance mais pas de goût. La carotte bio est croquante, juteuse, goûteuse… En la mangeant, des souvenirs remontent du potager du grand-père et des carottes râpées qu’on vous servait étant enfant. C’est la même chose pour les autres légumes frais ou secs, les fruits et la viande. Car le bio concerne aussi l’élevage: des bêtes qui ne se nourrissent que d’aliments biologiques, qui passent une bonne partie de l’année en pâturage et qui sont soignées par des moyens naturels. Là encore, faites le test, par exemple avec une côte de porc dans l’échine bio ou une du supermarché!


  Une autre raison de favoriser le bio, c’est que son agriculture et son élevage sont respectueux de la nature et de l’environnement. Ils garantissent «le non-usage de produits chimiques de synthèse, le recyclage des matières organiques, la rotation des cultures, l’éloignement biologique des animaux, un élevage extensif faisant appel aux médecines douces, le respect du bien-être animal, un respect global de l’environnement et des ressources disponibles en relançant la biodiversité» (Association Colibris). La qualité des sols est améliorée. Les fruits et légumes sont cultivés dans le respect du rythme des saisons, et pour en profiter le mieux possible, je vous conseille de manger ceux qui sont produits dans votre région. Dans la Chine ancienne, il était conseillé de consommer les produits qui poussent «à portée de vue», c’est-à-dire sous le même ciel et dans le même environnement que vous. Donc en meilleure affinité vibratoire avec vous…


  Le must du bio, c’est le label Demeter, du nom de la déesse grecque de l’agriculture et des moissons. Cette agriculture dite «biodynamique» a des rendements plus bas – 20% de moins environ – mais elle respecte les relations intimes qui agissent entre les différents règnes de la nature. Elle utilise des substances dynamisées qui améliorent la qualité de vie du sol et donc des plantes qui y poussent. Et elle tient également compte des rythmes planétaires – en particulier celui de la Lune.


  
    [image: image] La production bio en France


    «Avec 4,17 milliards d’euros, la production biologique représente 2,4% du marché alimentaire français.


    «Fin 2012, on répertoriait 24 425 exploitations agricoles engagées en agriculture biologique, soit une augmentation de 5,6% par rapport à 2011 (1 290 exploitations de plus) où les exploitations bio représentaient 4,7% des exploitations agricoles en France.


    «La superficie en mode de production biologique était de 1 032 941 hectares, dont 855 644 hectares certifiés biologiques et 177 297 hectares en conversion (17% du total). Quant aux surfaces cultivées en bio, elles représentaient fin 2012 plus de 3,7% de la surface agricole de France.»


    Source: Agence française pour le développement et la promotion de l’agriculture biologique, 2012.

  


  L’écolo attitude


  L’écologie s’attache à protéger l’environnement. Elle est la grande sœur du biologique. C’est aussi un état d’esprit qui peut changer – et sauver – le monde…


  Dans le domaine de l’alimentation, le comportement écologique consiste à préférer les denrées sans emballage ou avec un emballage recyclable – c’est le grand retour du cabas à commissions et des achats en vrac! On connaît la catastrophe écologique provoquée par les sacs en plastique qui, en ce moment même, s’agglomèrent entre autres dans le nord de l’océan Pacifique, au point de former ce qu’on appelle le septième continent, grand comme six fois la France et épais d’une trentaine de mètres! C’est une véritable catastrophe pour la faune et la flore océaniques, dont l’homme et la société de consommation sont directement responsables. Rappelez-vous tous ces sacs que vous avez utilisés, sans penser à mal, pour vos propres courses…


  L’écologie préconise aussi d’acheter des produits régionaux pour limiter les transports, très coûteux en énergie et très polluants, et pour raccourcir le temps de stockage – une garantie d’avoir des produits plus frais. C’est un non-sens, par exemple, d’acheter des fruits biologiques importés d’Amérique du Sud, à grands frais par avion, par bateau, puis par camion. Et qui arrivent forcément moins frais, ou qui sont cueillis moins mûrs pour se conserver plus longtemps.


  Enfin, l’écologie recommande fortement l’agriculture traditionnelle et l’agriculture biologique, les seules qui soient respectueuses des sols, de la flore, de la faune et par conséquent de l’être humain…


  Pour ceux qu’on aime


  Le biologique et l’écologique doivent devenir des (bons) virus que vous inoculez aux membres de votre famille, comme une preuve d’amour. Et dans ce domaine, l’exemple est le seul vecteur de transmission valable. La théorie commence à être enseignée à l’école, on peut la découvrir dans certains livres, émissions de télévision ou articles de journaux. Mais rien ne vaut les travaux pratiques, par imitation des personnes qu’on côtoie. Alors, soyez écolo et soyez bio, parlez-en à vos enfants et à vos familiers, montrez-leur que vous y croyez. Vos petits gestes du quotidien feront toute la différence.


  Rien qu’en cuisinant bio dans l’esprit écolo, vous constaterez avec étonnement la façon dont vos déchets vont diminuer: en achetant des produits frais, vous ne jetez presque plus d’emballages et de boîtes de conserve; en renonçant aux sodas et autres boissons artificielles, et en pressant des fruits frais, vous vous libérez des bouteilles et des boîtes… Et pour peu que vous ayez un bout de jardin, vous pouvez composter vos épluchures. Et ainsi, vous allez sortir les poubelles deux fois moins souvent.


  
    [image: image] Le bio à la maison


    «La consommation de produits biologiques s’est élevée à 4 milliards d’euros TTC en 2012. Elle a doublé par rapport à 2007 (2 milliards d’euros). La part de marché des produits bio est plus ou moins importante suivant les secteurs. Elle est proche de 15% s’agissant des œufs et de 9% pour le lait. Elle atteint près de 6% pour les 14 fruits et légumes les plus consommés en France. Entre 2011 et 2012, les achats par le consommateur final ont progressé de 6,6% en valeur, en moyenne tous produits et tous circuits confondus. Les prix ont été relativement stables.


    «Les achats de produits ou ingrédients bio en restauration collective ont atteint 169 millions d’euros (HT) en 2012, en augmentation de 7% par rapport à 2011.


    «L’ensemble porte la consommation totale de produits bio à plus de 4,17 milliards d’euros (non compris les achats effectués dans le cadre de la restauration commerciale qui s’implique de plus en plus).


    «C’est un marché en augmentation dans tous les secteurs de produits:


    • de 2007 à 2012, le marché a doublé, tous secteurs et circuits confondus;


    • de 2007 à 2012, les ventes de produits traiteurs et surgelés ont triplé et celles de produits d’épicerie et autres boissons ont été multipliées par 2,4. Les ventes de vins ont été multipliées par 1,6 et celles de pain et farine par 1,3.»


    Source: Agence française pour le développement et la promotion de l’agriculture biologique, 2012.

  


  En famille


  La conscience écologique, ça s’apprend. Il n’y a pas si longtemps, par exemple, on jetait par terre, dans la rue, un trognon de pomme, un paquet de cigarettes vide, un sachet en papier, un journal périmé… sans même y penser! Aujourd’hui, on trie ses déchets et on utilise plus volontiers les poubelles publiques. Mais l’écologie va au-delà de ces gestes civiques. Vous pouvez montrer à vos enfants comment utiliser vos achats de façon à ne rien gâcher. Par exemple, avec une botte de radis, des épinards et un chou brocoli, vous pouvez leur préparer une entrée et deux légumes d’accompagnement, ainsi qu’une délicieuse soupe cuisinée avec les fanes des radis, les queues des épinards et celle du brocoli, plus un oignon et une pomme de terre! Bref, donnez-leur le réflexe écologique à partir de denrées biologiques!
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      [image: image] J’ai une responsabilité envers le monde qui m’accueille…


      [image: image] Je ne suis pas seul(e) au monde, c’est à la fois une force et un devoir.


      [image: image] L’écologie, c’est une façon de montrer qu’on s’intéresse aux autres.

    

  


  


  


  “Quand j’étais enfant, un de mes voisins qui avait deux ou trois ans de plus que moi était diabétique. Il se piquait tous les jours et, à l’époque, ça se faisait avec une petite seringue. Deux ou trois fois, il l’a fait devant moi. J’ai eu une peur bleue en le voyant se planter lui-même l’aiguille dans le ventre avec autant d’indifférence. Ça m’a marquée. Aujourd’hui, autour de moi, j’entends des tas de gens annoncer: “Mon médecin m’a mis au régime parce que je fais du diabète”, ou parler de “mon amie diabétique, mon cousin diabétique…” Qu’est-ce qui se passe? J’ai l’impression que c’est devenu une véritable épidémie!„


  JOUR 20


  Moi et le sucre


  Tous vos maux physiques et psychiques sont liés de près ou de loin à votre alimentation. Mais certaines pathologies y trouvent directement leur origine. C’est le cas du diabète auquel je voudrais consacrer ce chapitre pour deux raisons. La première est que de plus en plus de personnes, dans le monde occidental, flirtent avec cette maladie à force de commettre des erreurs alimentaires, par ignorance ou parce qu’elles sous-estiment sa gravité. La seconde raison est que le diabète est un bon exemple de la façon dont on peut adapter son alimentation sans se priver ni se frustrer, en continuant à se régaler!


  
    [image: image] Une maladie moderne


    Le diabète n’existait pas avant l’introduction du sucre dans l’alimentation. On a signalé des symptômes concordants pour la première fois au IIe siècle en Grèce, mais la maladie elle-même n’a été répertoriée et décrite qu’au VIIe siècle en Chine, sur la route de l’importation du sucre de l’Orient vers l’Occident. En fait, la maladie diabétique a progressé en même temps que la consommation de sucre, et sa médication s’est affinée au cours des siècles, jusqu’à la découverte de l’hormone insuline, en 1921.


    En France, le nombre de diabétiques a plus que doublé entre 1970 et 1980 puis s’est stabilisé, en même temps que les chiffres de la consommation de sucre, à environ 1,6 million de personnes. Aujourd’hui, ce nombre est à nouveau en augmentation. Et on ne parle plus de maladie diabétique mais de syndrome, tant les aspects en sont complexes et divers.


    En France, depuis «seulement 10 ans […], le nombre de personnes diabétiques est passé de 1,6 à 2,9 millions. À cela s’ajoutent les diabétiques qui s’ignorent. Il y a encore peu, on évaluait ce chiffre à environ 500 000, c’est sans doute à 600 000, voire 700 000 qu’il faut maintenant l’estimer. Le gros des effectifs concerne toujours les diabétiques de type II, non insulinodépendants, mais le chiffre des diabétiques de type I, insulinodépendants, est en progression également.»


    Source: Fédération française de diabétologie, chiffres 2010.

  


  Le diabète, c’est quoi?


  La maladie diabétique est étroitement liée au fonctionnement du pancréas, et en particulier des îlots de Langerhans, des cellules endocrines qui sécrètent deux types d’hormones dans la circulation sanguine: l’insuline qui facilite la pénétration du glucose dans les cellules, et le glucagon qui régule les réserves de glucose dans le foie et leur passage dans le sang. L’autre travail du pancréas, tout aussi important, est de sécréter des sucs digestifs. Il a donc deux fonctions, l’une de stockage et l’autre d’assimilation. Deux fonctions qui, en cas de dysfonctionnement, s’expriment au niveau psychique par la peur de manquer.


  C’est bien le cas du diabétique qui ne peut pas se passer de manger ou de boire sans se sentir exposé, en danger. D’ailleurs, les facteurs déclenchants du diabète sont un sentiment d’insécurité et la remise en question de l’environnement et des repères, des facteurs connectés à la relation du malade à sa mère.


  Et c’est là qu’apparaît le sucre, la seconde composante du diabète. Tout ce qui est doux, sucré, édulcoré est en rapport symbolique avec l’affectif et, en particulier, avec l’amour maternel. D’ailleurs, les petits enfants qui mangent beaucoup de sucreries sont ceux qui centrent leur vie sur leur relation à la mère. Et plus tard, les adultes «addicts» au sucre sous toutes ses formes – le lactose est un sucre – sont ceux qui n’ont pas coupé leur lien ou réglé leurs problèmes avec leur mère…


  Le diabète de type I dit «maigre» – celui qui oblige à se soigner à l’insuline, environ 10% des cas de diabète dans les pays occidentaux – est donc l’expression d’un besoin d’amour qui n’a pas été satisfait et a engendré un sentiment d’insécurité assez fort pour remettre en question chez celui qui en souffre le désir de vivre. Le pancréas s’autodétruit, et, sans le traitement à l’insuline, la mort surviendrait. Dans le cas du diabète de type II dit «gras» – celui qui se manifeste à l’âge adulte –, la maladie exprime une frustration et une insatisfaction affectives qui provoquent une tristesse et une inquiétude que le malade compense en mangeant mal et trop. Ce qui fatigue le pancréas et finit par entraîner un diabète.


  Qu’il soit maigre ou gras, le diabète est donc la manifestation au niveau physiologique d’une vie sans joie, elle-même résultat du conflit entre la dépendance à l’affectif, à l’autre (le sucre) et la nécessité d’exercer la responsabilité de sa vie (l’énergie).


  
    [image: image] Les deux diabètes


    • Le diabète «maigre» se déclare chez les enfants et les adultes jeunes. Il nécessite obligatoirement un apport d’insuline et le respect d’un régime alimentaire. Il est provoqué par une auto-immunité affectant les cellules des îlots de Langerhans qui secrètent l’insuline dans le pancréas. De plus, l’excès de sucre sanguin entraîne une résistance à l’insuline qui épuise les cellules sécrétrices.


    • Le diabète «gras» apparaît chez l’adulte où il est souvent associé à un excès de poids et à l’existence de moins de récepteurs (les molécules réceptrices dans la membrane des cellules, qui reconnaissent l’insuline) que chez le sujet bien portant. Il est engendré à la fois par un défaut de sécrétion de l’insuline par rapport aux besoins de l’organisme, une résistance des tissus musculaires et adipeux à l’action de l’insuline et un excès de libération de glucagon (hormone secrétée par le pancréas). Tout cela entraînant une production excessive de glucose par le foie. Le diabète gras peut être canalisé par un régime adapté et parfois l’apport d’insuline.

  


  Comment on devient diabétique…


  Le fait de manger du sucre et des amidons (des glucides complexes) raffinés provoque une augmentation importante du glucose sanguin, ce qui entraîne la production immédiate d’insuline par le pancréas. Quand tout va bien, l’hormone insuline peut faire son travail. Elle facilite la pénétration du glucose dans les cellules en recrutant des transporteurs aux niveaux des muscles, du foie et de la graisse. Mais lorsque ça ne va plus, c’est-à-dire quand il y a trop de glucose dans le sang, les cellules résistent à l’effet de l’insuline. Alors le sucre reste dans le sang et il faut encore de l’insuline pour l’en évacuer. C’est à ce moment que le cercle vicieux qui mène au diabète s’installe: le pancréas produit de plus en plus d’insuline inefficace et le sang contient de plus en plus de sucre.


  Or, le sucre est un grand producteur de radicaux libres qui attaquent, entre autres, le pancréas. Dans ces conditions, celui-ci est de moins en moins efficace, ce qui facilite en soi l’installation du diabète.


  Autre effet nocif: comme l’addiction au tabac, l’habitude de manger du sucre réduit la consommation de fibres. On note que les personnes qui consomment beaucoup d’aliments raffinés et sucrés – du pain blanc, du riz blanc, des pâtes, des boissons sucrées, des sucreries, etc. – mangent beaucoup moins de fruits et de légumes. Elles bénéficient donc de moins de vitamines, sels minéraux et oligo-éléments, mais se chargent de beaucoup plus de calories… C’est le cas, par exemple, si vous buvez tout au long de votre journée plusieurs tasses de café sucré, parfois accompagnées de viennoiseries, de biscuits, de friandises… Mais aussi si vous vous contentez trop souvent, au déjeuner et au dîner, d’une pizza ou de pâtes accompagnées d’un soda. Potentiellement, dans les pays occidentaux, 100% de la population abonnée à la malbouffe et au grignotage est prédiabétique!


  Le processus de l’installation du diabète est de mieux en mieux décrypté, mais pas son origine. Qu’il soit maigre ou gras, on sait qu’un facteur héréditaire est prédisposant, mais son déclenchement est souvent dû à un stress grave. Comme toutes les maladies, le diabète pourrait se développer à partir d’un conflit qui émerge de l’enfance, mais s’exprimera sous sa forme biologique bien plus tard. On pense aujourd’hui qu’il peut être déclenché par un choc affectif qui réactualise un conflit ancien chez quelqu’un possédant un terrain psychologique particulier: d’après certains auteurs, celui d’une résistance (un enfant qui résiste à ses parents, une femme à son mari, etc.) associée à une répugnance (un dégoût envers une personne, une situation, etc.).


  
    [image: image] Les méfaits du diabète


    À moins de suivre un traitement adapté à chaque cas (type I et type II), les deux diabètes engendrent les mêmes dangers, plus ou moins rapidement:


    • des troubles cardiovasculaires car le diabète favorise l’athérosclérose. Il peut s’agir, selon les artères atteintes, d’infarctus, d’artérite dans les jambes ou d’accident vasculaire cérébral (hémiplégie, paralysie, etc.);


    • des troubles oculaires dus à des lésions de l’artère centrale de la rétine. Les trois quarts des diabétiques «maigres» en souffrent après une quinzaine d’années d’évolution de la maladie. Les diabétiques «gras» ne sont pas épargnés. C’est une des principales causes de la cécité dans les pays occidentaux;


    • des lésions rénales, car le diabète perturbe la fonction de filtration et entraîne des risques d’infections urinaires ou de cystites à répétition dans les meilleurs cas, et/ou d’hypertension artérielle, et/ou encore, dans les cas les plus graves, de lésions irréversibles pour lesquelles la seule solution est la greffe ou l’usage à vie d’un rein artificiel;


    • enfin, parfois, des lésions nerveuses qui engendrent des crampes, des fourmillements, une perte de sensibilité des extrémités, des douleurs nocturnes ou même une paralysie musculaire localisée…

  


  Bien manger pour se soigner


  Qu’il s’agisse de diabète gras ou maigre, la qualité et la quantité de nourriture sont essentielles pour freiner le développement de la maladie et la réguler. Si vous êtes un diabétique «maigre», votre médecin vous a expliqué que la régularité et le dosage de vos prises d’insuline et de vos repas sont primordiaux. Un diabétique qui respecte bien ces principes a une vie tout à fait normale et contrôle l’évolution de sa maladie.


  Si votre médecin vous a dit que vous étiez un sujet à risque, si vous pensez l’être – c’est-à-dire si vous mangez mal et trop, si vous êtes en surpoids et si vous avez un parent diabétique – ou si vous êtes déjà diabétique «gras», voici quelques conseils de nutrition qui vous aideront à stimuler votre fonction pancréatique, à favoriser le travail de l’insuline dans votre corps et à équilibrer votre glycémie:


  • Mangez de plus petites portions: les grosses quantités favorisent une production en excès d’insuline sanguine. Pour y arriver, mâchez plus longuement chaque bouchée: vous aurez plus vite la sensation de satiété et vous digérerez mieux.


  • Donnez-vous l’objectif de maigrir, car chez les gros, l’excès d’insuline stimule la croissance des cellules de graisse corporelle, en créant un véritable cercle vicieux. Pour cela, suivez les conseils alimentaires des jours précédents et reprenez sérieusement une activité physique (voir jour 16).


  • Supprimez le grignotage: tous les sucres rapides consommés seuls en dehors des repas ont un index glycémique élevé qui fait grimper le taux d’insuline de votre sang. Ce n’est bon pour personne mais c’est très mauvais pour vous. Ne consommez ce type de sucres en dehors des repas qu’en cas de crise hypoglycémique, si vous êtes un diabétique «maigre».


  • Quand vous mangez des aliments riches en amidon – du pain, des pâtes, du riz, des pommes de terre –, veillez à les associer à des bons gras et/ou à des aliments riches en fibres pour ralentir leur absorption: une pomme de terre cuite à l’eau, au four ou à la vapeur possède un index glycémique moins élevé quand on lui ajoute un petit morceau de beurre (cru et bio, bien sûr!).


  • La cuisson élève l’index glycémique des amidons. Par exemple, du riz cuit «al dente» est un sucre lent, tandis que collant, il devient un sucre rapide. Alors, préférez les pâtes et le riz juste cuits, et les pommes de terre et les légumes secs encore un peu fermes.


  • Si vous continuez à manger du pain, choisissez des pains complets où l’on voit le grain entier (comme le pumperniekel ou le schwarzbrot des pays de l’Est) ou ceux fabriqués avec une farine meulée sur pierre, car plus un aliment riche en amidon est moulu fin, plus il a un index glycémique élevé, donc plus il élève votre taux de sucre dans le sang. Et si vous faites votre pain vous-même, choisissez une farine de type 80 (semi-complète), 110 (complète) ou 150 (intégrale), mais comme c’est dans le son du blé que se trouve le plus au contact de pesticides, achetez-la absolument bio.


  • Faites une place généreuse aux légumes dans vos repas. Le prédiabétique et le diabétique ont besoin d’un apport régulier d’antioxydants comme les vitamines, les oligo-éléments et les sels minéraux qu’on trouve en quantités suffisantes dans les légumes. Consommez-les crus au début du repas, puis cuits à la vapeur douce comme accompagnement (voir jour 15). Et n’oubliez pas qu’il vaut toujours mieux consommer des antioxydants «vivants» plutôt que des compléments alimentaires.


  • En revanche, en tant que pré- ou diabétique, réduisez la part des fruits: certes, ils contiennent des antioxydants mais aussi du sucre… En tout cas, consommez-les toujours à la fin du repas, pour que les aliments déjà ingérés freinent leur absorption.


  • Si vous devez sucrer un aliment, choisissez plutôt le fructose, car le sucre de canne ou de betterave et même le miel sont des sucres rapides à l’index glycémique élevé, tandis que le fructose est un sucre lent. Mais sachez qu’il vaut mieux vous en passer.


  • N’oubliez pas l’exercice physique facilite l’entrée du glucose dans vos tissus musculaires plutôt qu’adipeux, et favorise la bonne utilisation de votre insuline sanguine. Un pré- ou un diabétique doit pratiquer une activité physique régulière, en adaptant son alimentation pour éviter le risque d’hypoglycémie: l’avant-dernier repas avant l’effort doit être riche en glucides, et pendant l’effort, il faut consommer un mélange de sucres rapides et lents, par exemple une tartine, un fruit et une barre de céréales.
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    • Les épinards sont riches en antioxydants, en particulier en acide alpha-lipoïque qui favorise une bonne consommation du sucre sanguin. En plus, ils stimulent la régénérescence des fibres nerveuses et protègent les yeux et le cœur, particulièrement exposés lorsqu’on est diabétique.


    • L’avocat à la réputation d’être calorique. Il est surtout très riche en fibres solubles ce qui en fait un très bon coupe-faim (donc idéal en entrée), ainsi qu’un antidiabétique et un anticholestérol efficaces. Il est également riche en antioxydants qui protègent votre cœur.


    • L’ail est riche en actifs qui aident le foie à réguler l’excès de sucre dans le sang, ce qui en fait un excellent antidiabétique, et il fluidifie le sang, ce qui est bénéfique pour votre cœur. Ajoutez-le sans hésiter à vos plats, de préférence cru.


    • Tous les vinaigres font baisser l’index glycémique des féculents, par exemple des pommes de terre ou du riz. Vive les salades!
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    «Il existe une variété de remèdes naturels qui permettent de rééquilibrer le niveau de glucose dans votre sang. Par exemple:


    • Aloe vera. La pulpe de cette plante est utilisée pour faire des boissons très efficaces pour équilibrer le glucose sanguin.


    • Cresson. Chaque matin, lavez une poignée de feuilles. Mettez-les dans un mixeur avec un verre d’eau de source. Passez jusqu’à ce que le mélange soit homogène, puis filtrez et buvez le jus.


    • Myrtille. Mettez deux cuillères de feuilles de myrtille dans une demi-tasse d’eau pendant 3 heures. Puis ajoutez une demi-tasse d’eau bouillante, couvrez et attendez 15 minutes. Buvez-en une tasse trois fois par jour.


    • Nopal (figuier de Barbarie). C’est un bon capteur de sucre et de graisse au niveau de l’estomac. Les feuilles peuvent se trouver en magasin de fruits et légumes exotiques. Faites bouillir trois feuilles dans un litre d’eau pendant 10 minutes. Retirez du feu, laissez refroidir et buvez un verre de la préparation trois fois par semaine. Sinon, il existe en gélules.


    • Ortie. Sa racine en infusion permet de réduire le niveau de glucose dans le sang. Mettez-en 25 g dans un demi-litre d’eau. Faites chauffer à feu lent puis, aux premiers bouillons, retirez du feu et filtrez.


    • Persil. Mastiquez des petites branches de persil à jeun, cela aide à réduire le glucose dans le sang. Ou laissez macérer une poignée de branches de persil coupées dans un petit verre de vin blanc pendant toute la nuit, et le jour suivant, prenez une tasse de cette préparation filtrée.


    • Sauge. Le vin de sauge est recommandé pour équilibrer le niveau de sucre dans le sang. Faites bouillir 100 g de feuilles dans un litre de vin de bonne qualité pendant 2 minutes. Puis laissez refroidir et filtrez le vin. Buvez-en un verre après chaque repas.»


    Source: LeDiabetePlusJamais.com

  


  En famille


  Si votre enfant se sert régulièrement en boissons sucrées et en friandises au distributeur de sa cour de récréation, il ne consommera pratiquement plus de fruits et de légumes. Si vous ne l’y obligez pas, il perdra vite l’habitude d’en manger et finira par ne plus les aimer donc par les refuser. Or, c’est le meilleur moyen de favoriser un terrain diabétique. Tâchez donc de lui en présenter d’office et veillez à ce que ça ne soit pas des légumes en conserve ou surgelés, plus rapides à préparer, mais beaucoup moins riches que les légumes frais. Bref, entretenez chez vos enfants le goût des fruits et légumes pour préserver leur santé d’adulte.
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      [image: image] Je me fais du mal quand je me console avec du sucre.
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  “Manger, c’est un tel plaisir! Cuisiner aussi, d’ailleurs… Alors, le danger, quand on change ses habitudes, c’est de se mettre à détester ces choses nouvelles qu’on est obligée de faire: de nouvelles recettes, des cuissons différentes, des courses sélectives… Et de finir par se retrouver à table sans plaisir, devant une assiette pleine de choses dont on n’a pas envie. On a peur de perdre tout le plaisir de la nourriture et, en même temps, sa bonne humeur et sa vitalité. Car les aliments, ce ne sont pas que des matières nutritives. Je sens bien qu’ils sont vivants, autant que moi. C’est ce que me disait mon grand-père, courbé dans son potager, et je ne l’ai jamais oublié.„


  JOUR 21


  Moi, ma santé et l’univers


  Cela vous dirait de faire un saut quantique dans l’avenir de la nutrition? Alors suivez-moi pour un peu de théorie décoiffante!…


  Lavoisier disait que dans la nature, rien ne se perd ni ne se crée, mais que tout se transforme. Or, la physique quantique nous dit que toute transformation a lieu dans l’invisible, au niveau vibratoire. Et c’est valable pour tout le vivant.


  Pourquoi une tomate de serre, même biologique et de saison, n’a-t-elle pas le même bon goût qu’une tomate de plein champ? Pourquoi une eau thermale conservée en bouteille n’offre-t-elle pas les mêmes bienfaits que celle qui est bue à la source? Pourquoi une pomme de terre1 cuit-elle mieux si elle est épluchée dans «le bon sens» (voir jour 15)? Et pourquoi digérez-vous bien un repas lourd cuisiné avec amour, et mal un repas diététique préparé dans le stress et la mauvaise humeur? Tout cela n’est pas encore totalement expliqué, mais pourtant c’est incontestable.


  Or, depuis que l’industrie a envahi le marché agroalimentaire, des scientifiques inquiets de l’importante augmentation des maladies chroniques se sont penchés sur l’effet des différents modes de culture, de cuisson, de conservation et de manipulation de nos aliments. Et ils ont tous fait la corrélation entre la vitalité de ceux-ci – leur taux vibratoire – et leur plus ou moins bonne biocompatibilité avec l’organisme humain, qui conditionne la santé ou la maladie de celui-ci. Depuis, les appareils capables de mesurer scientifiquement la vitalité d’un aliment, en objectivant son champ électrique, ont été inventés.


  Le quantique dans l’air du temps


  Le quantique, ce n’est pas une mode ni une découverte récente. L’énergie vibratoire des particules était déjà intuitivement connue des anciens – Incas, Égyptiens, Chinois, Tibétains, Celtes… On en voit les traces dans leur philosophie de vie (le respect de la nature et du vivant) et dans l’interprétation qu’ils faisaient de leur environnement (le peuma, le prana, le chi, mais aussi les sons, les couleurs, les formes, ainsi que les milieux que les anciens appelaient «Éléments»: l’air, la terre, le feu et l’eau, plus le bois pour les Chinois). Tout cela composant une réalité à la fois matérielle et sensible qui a fortement marqué leurs religions, leur architecture, leur médecine, leur alimentation… et qui a perduré au fil du temps dans des concepts comme l’onde de forme, le rayonnement, le magnétisme, les champs ondulatoires, l’autoguérison…


  Au fil du temps, comme certains phénomènes naturels et certaines questions primordiales sur l’idée même de vie restaient sans explication, la notion de quantique a peu à peu émergé et s’est enrichie de théories qui commencent à être scientifiquement prouvées. L’irruption de la physique quantique dans la biologie en est un des meilleurs exemples: on sait maintenant que l’explication des mécanismes à l’œuvre au sein d’une cellule vivante ne peut pas se résumer à une série de réactions entre ses molécules. Il existe «autre chose» qui anime le système. Et la physique et la chimie du vivant en sont totalement bouleversées.


  De la physique à la physique quantique


  Cette «autre chose» qu’on est en train de redécouvrir, elle est exprimée dans deux lois énoncées dans l’Antiquité et qui sont aujourd’hui, plus que jamais, la base d’une réflexion sur la physique. L’une, du philosophe grec Anaxagore (Ve siècle av. J.-C.) reformulée par Lavoisier au XVIIIe siècle, «Rien ne se perd ni ne se crée, tout se transforme», démontre que tout ce qui constitue la matière – la masse et l’énergie – se conserve au cours de toute expérience. L’autre, énoncée par Hermès Trismégiste, figure mythique de l’Antiquité gréco-égyptienne, «Ce qui est en bas est comme ce qui est en haut, et ce qui est en haut est comme ce qui est en bas; par ces choses se font les miracles d’une seule chose», pose l’hypothèse que tout, dans l’univers, est relié par le même principe. Or, si le monde macroscopique semble ordonné, le monde atomique, à mi-chemin entre onde et particule, échappe à cette logique.


  La théorie quantique de la physique rend compte des phénomènes qui ont cours à l’échelle microscopique des particules. La physique quantique signifie littéralement physique des «quanta», un mot latin qui signifie quantités. C’est un nouveau terme inventé par le physicien Max Planck, qui postule que les échanges d’énergie entre la lumière et la matière ne peuvent se faire que par paquets discontinus (qu’il appelle les quanta). Cette théorie originale renonce à la «loi de la continuité» de Leibnitz, qui sous-tendait toute la physique classique et affirmait que la nature ne fait pas de sauts, que du minéral jusqu’au végétal, à l’animal et à l’humain, il existe un enchaînement continu des créatures, une échelle d’organisations successives.


  Ce que la physique quantique remet en cause, c’est la façon de représenter les objets matériels et leurs propriétés. La physique classique distingue deux sortes d’entités fondamentales: les corpuscules, des sortes de billes microscopiques, et les ondes, des sortes de vagues qui se propagent dans l’espace. La physique quantique, quant à elle, considère «autre chose» que cette réalité-là. La particule n’est plus un point matériel mais un paquet d’ondes probabilistes, une superposition de mouvements potentiels… C’est difficile à concevoir mais on commence à l’objectiver.


  Un facteur important du quantique, c’est que le simple fait d’observer modifie ce que l’on observe! Les scientifiques ont longtemps procédé à leurs expériences en supposant qu’ils étaient des observateurs neutres qui regardaient sans perturber l’objet de l’expérience. Mais Niels Bohr a prouvé que, dans le domaine atomique, c’était faux: il y a toujours une interaction entre le sujet et l’objet. C’est le cas de l’électron: il n’apparaît comme une particule que lorsque les physiciens interagissent avec l’atome pour l’observer.


  Or, on peut extrapoler que cette interaction microscopique agit également au niveau macroscopique: par exemple, le fait d’observer une plante avec une intention suffit à modifier son champ électrique et à influencer sa pousse… C’est, entre autres, ce qui fait qu’on ait, ou pas, «la main verte». Alors continuez à parler à vos plantes avec affection!


  Les champs électriques


  On est donc en train de découvrir que la vie est quantique. De plus en plus d’expériences ont lieu, comme celles du chercheur canadien Pier Rubesa, qui mettent en évidence les champs électriques animant tous les êtres vivants. Ce sont des sortes de barrières d’information qui permettent l’interaction entre les humains, mais aussi les plantes et les animaux. Des champs longtemps considérés par les scientifiques comme un «bruit» qu’on ne savait pas expliquer.


  La caractéristique principale de ce phénomène est qu’il est dynamique, c’est-à-dire propre à chaque être vivant mais variable suivant ses mouvements, ses pensées ou ses sensations (même les plantes en ont), ainsi que sa situation dans l’environnement. C’est une signature qui correspond à un état particulier décrivant, entre autres, la bonne ou la mauvaise santé de l’organisme qu’on observe.


  D’après Pier Rubesa et d’autres chercheurs, la maladie commence en effet, pour une bonne part, par la modification du champ électrique, une modification qui engendre une perturbation de la biologie de l’être vivant concerné. Cette modification est amenée par un état intérieur – un choc psychologique, une grande colère ou une grande peine, une frustration… –, mais aussi par l’extérieur – un son, une substance inhalée, une éruption solaire, un aliment…


  Le champ électrique propre à l’organisme absorbe en effet d’autres champs extérieurs à lui et qui le modifient. Par exemple, celui de plantes qui peuvent l’empoisonner ou, au contraire, le recharger et même le guérir. Partant de ces observations scientifiquement prouvées, la médecine quantique agit exclusivement en fournissant de l’information aux molécules et aux cellules qui, par réactions en chaîne, propagent cette information dans le tissu biologique et donc dans l’organisme tout entier. Il ne s’agit pas d’un courant d’excitation ou d’inhibition mais bien d’un signal qui porte une information énergétique. Car à cette échelle, les choses n’agissent plus selon les lois de la physique classique.


  La prévention des maladies et les soins vont donc sortir du domaine du «tout chimique» pour entrer dans celui de l’énergétique.


  La vie au cœur des aliments


  Au niveau de la nutrition, le quantique s’exprime dans la radiovitalité des aliments, c’est-à-dire leur longueur d’onde spécifique. Plus la longueur d’onde d’un aliment s’approche de celle de la personne qui le mange, plus l’aliment et la personne seront biocompatibles.


  Parmi les précurseurs de la nutrition quantique, Marcel Violet, qui découvrit que ce sont les rayons cosmiques qui donnent à l’eau des propriétés permettant d’organiser la vie. Il est l’«inventeur» de l’eau dynamisée.


  
    [image: image] Histoires d’eau


    Je vous l’ai dit au jour 12, on a remarqué que les eaux minérales n’étaient vraiment bénéfiques que sur le lieu de leur source. Mais pourquoi? Il s’agit d’une histoire d’ondes… En 1950, le professeur de physique biologique Marcel Violet fabrique en laboratoire une «eau synthétique» chimiquement pure et y met un (pauvre) têtard… qui s’immobilise instantanément et meurt. Il réfléchit, puis fait barboter de l’air dans la même eau pour la réoxygéner et y plonge un autre têtard… même résultat. Il enferme alors cette eau synthétique aérée dans un ballon de verre, il le scelle au chalumeau pour qu’il soit vraiment hermétique et il place celui-ci sur son balcon, dans la lumière de l’été. Un mois passe. Il ouvre alors le ballon et y plonge à nouveau un têtard… qui se met à frétiller et s’y sent visiblement très bien. C’est donc l’exposition au soleil qui a redonné de la vitalité à l’eau synthétique du Pr Marcel Violet. D’autres expériences ont suivi. Par exemple, on a donné à boire à des souris, au choix, les deux types d’eau. Elles ont systématiquement choisi l’eau biologiquement traitée. En 1981, on a effectué une étude par spectroscopie de cette eau «vitalisée» et on a constaté qu’elle contenait une concentration d’eau trimère – un des cinq polymères de l’eau – supérieure à l’eau normale, qui entraînait une économie d’énergie dans l’organisme (du têtard, de la souris, donc du nôtre), bénéficiait au métabolisme et expliquait son action bienfaisante. Tout cela grâce au rayonnement solaire.

  


  Il y a aussi l’immunologiste Jacques Benveniste, directeur de recherche à l’Inserm, qui a mis en évidence la «mémoire» de l’eau – l’eau pourrait conserver l’empreinte électromagnétique, et donc les propriétés, des molécules qui y ont séjourné, ce qui expliquerait, entre autres, l’efficacité des remèdes homéopathiques élaborés à partir de nombreuses dilutions de leurs principes actifs.


  L’agriculture quantique


  Au cœur de la vie, il y a l’alimentation. Manger est un acte naturel, instinctif. Une nature et un instinct qu’on a tendance à perdre dans notre civilisation du «tout prêt» et du «vite fait». Au point qu’il serait nécessaire, aujourd’hui, de rééduquer le consommateur dans son rapport à la nourriture.


  Pour parler utilement de la nutrition, il faut remonter à la source, c’est-à-dire à la culture des plantes et à l’élevage des animaux de consommation. Pier Rubesa, le concepteur d’un appareil qui mesure le champ électrique subtil entourant la matière biologique, a comparé en aveugle le champ électrique de quatre échantillons d’un trèfle et constaté que deux d’entre eux avaient des caractéristiques totalement différentes des deux autres. Après l’expérience, il est apparu que ces deux échantillons provenaient de plantes génétiquement modifiées. On peut s’interroger sur les conséquences à moyen et long terme des OGM introduits dans l’alimentation. Et il faut mener la même réflexion sur l’effet des pesticides. Dans un souci de santé publique, c’est d’ailleurs toute l’agriculture industrielle qu’il faut rapidement remettre en question.


  Il est intéressant de mettre en parallèle l’expérience menée depuis les années 1960 dans les jardins de Findhorn, en Écosse, car elle est exemplaire d’une agriculture totalement respectueuse des plantes qui y sont cultivées et de leurs futurs consommateurs. On y pratique l’agriculture en biodynamie qui est l’alternative idéale à l’agriculture industrielle: on cultive dans le respect des cycles naturels, du climat et du terrain, sans aucun apport chimique, et dans un esprit de communion avec la nature. Aujourd’hui, on commence à apprécier à leur juste valeur ces méthodes longtemps considérées comme marginales, en mesurant le champ énergétique des légumes et des fruits biodynamiques.


  La nutrition quantique


  La nutrition quantique est avant tout cohérente. Elle rejette tous les principes instaurés par la grande distribution non pas pour le bien des consommateurs mais pour le seul bénéfice de l’économie de marché.


  Il s’agit tout simplement de renouer des liens avec la nature, pas forcément en cultivant et récoltant soi-même ses légumes (et d’ailleurs, pourquoi pas?) mais en proscrivant l’alimentation transformée (les plats préparés), en consommant des aliments frais, de saison, récoltés dans la région et, si possible, issus de l’agriculture biologique; en cuisinant soi-même tout ce que l’on consomme; en mangeant de tout un peu; en respectant ses aliments; en cuisinant en toute conscience [image: image] …


  Au-delà du choix des aliments, la façon de les cuisiner importe beaucoup elle aussi. Le sens de l’épluchage, on l’a vu, influence le goût d’un aliment. Sa valeur nutritionnelle est conditionnée par le choix de la cuisson. Le mélange des aliments influence leur digestibilité et leur assimilation – c’est le principe, par exemple, de la crème Budwig, la préparation idéale pour le petit déjeuner (voir jour 8). Et c’est là encore une question de compatibilité entre champs énergétiques.


  La santé n’est pas seule en cause. La qualité des aliments et les choix de leur préparation et de leur cuisson conditionnent au premier chef le vieillissement de vos cellules.


  On l’a vu, l’aliment est un médicament (Hippocrate, Ve siècle av. J.-C.) autant qu’un plaisir! Il faut y penser lorsqu’on prépare ses repas, pour soi et pour ses proches. La nutrition quantique n’est ni insipide ni contraignante. Elle allie le goût et la digestibilité, pour une meilleure assimilation des aliments donc une meilleure santé.


  Mais manger, ce n’est pas seulement un processus mécanique: mâcher, avaler et déféquer. Car tout ce qui concerne la nourriture est étroitement lié à nos émotions, à notre enfance, à nos relations avec la mère… L’acte de manger, ce n’est pas anodin. Au contraire, c’est un miroir de notre état psychique qui est lui-même garant de la bonne assimilation de nos aliments. L’équilibre de votre humeur, de vos ressentis et de vos émotions fait donc sensiblement varier la qualité du champ énergétique de vos aliments, en le rehaussant ou en l’abaissant. Un effet dont il faut tenir compte quand on cuisine et quand on mange.


  D’ailleurs, si vous avez eu une enfance heureuse, quelle est pour vous la meilleure cuisine du monde? Celle de votre maman, ou de votre grandmère… Elle vous fait plaisir et vous rend heureux(se). En plus, vous la digérez bien. Et c’est tout simplement une question de vibrations… d’amour! Alors, devenez une cuisinier(ère) quantique, pour le meilleur et pour la vie!


  
    [image: image] Les bons principes d’une nutrition quantique


    «Une alimentation quantique préserve toutes les fonctions de l’individu y compris ses capacités de réagir à l’ensemble des stimulations bénéfiques extérieures et intérieures. Pour cela, la personne doit:


    • absorber les nutriments dans son intestin grêle ce qui implique le respect de sa muqueuse donc l’absence de pullulation bactérienne et d’intestin perméable, ainsi que l’ingestion d’aliments sains (ni OGM, ni pesticides, ni mémoire électromagnétique néfaste);


    • bénéficier d’un bon équilibre postural, sans contractures douloureuses. Sans cet équilibre, le sujet ne pourra pas correctement utiliser son corps et il perdra sa fluidité de perception, de communication et d’action;


    • posséder des magnétites2 opérationnelles qui l’aident à se positionner dans l’espace, à percevoir l’aura des autres mammifères proches (les magnétites – de l’oxyde de fer – permettent aux animaux, et dans une certaine mesure aux humains, de s’orienter selon les champs magnétiques terrestres. Il est probable que des carences ou des excès en métaux ou encore une inflammation des tissus ou leur démagnétisation atténue l’efficacité des magnétites).»


    Source: Pratiques de santé: «L’électromagnétisme».

  


  En famille


  N’hésitez pas à parler à vos enfants de cette interaction entre leurs pensées et leurs actions qui se traduit, dans la cuisine, par une amélioration du goût et une meilleure digestion. Ils sont assez intuitifs pour comprendre ces notions et les apprécier. «C’est meilleur, parce que je l’ai fait avec amour!», ces paroles ont un sens pour eux, alors profitez-en pour les sortir du domaine culinaire et montrer à vos enfants qu’elles s’appliquent dans bien des domaines de la vie, au bénéfice de tous.
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      [image: image] La nourriture me relie à l’univers…


      [image: image] Partout dans le vivant, l’invisible travaille derrière le visible…


      [image: image] En respectant la nature, c’est à moi que je fais du bien!


      [image: image] Dans le monde de l’apparence, on passe à côté de la vie!


      [image: image] Je respecte et je remercie ce que je mange.

    

  


  


  1. On s’exercera à distinguer l’œil de pousse, qui est en général du coté le plus pointu de la pomme de terre, du (ou des) germe(s).


  2. Les magnétites sont des minéraux composés principalement d’oxyde de fer. Elles sont contenues dans les cellules humaines et animales en plus ou moins grande quantité et participent notamment au sens de l’orientation.


  


  Le temps d’un bilan


  Trois semaines, ce n’est pas beaucoup pour assimiler autant d’informations… L’important n’est pas d’avoir tout retenu, mais plutôt bien compris que l’alimentation était le facteur essentiel de votre santé. Qu’il fallait qu’elle reste une part ludique et agréable de votre vie, mais en toute conscience des bonnes et des mauvaises pratiques. Le reste viendra au fur et à mesure…


  J’espère que vous aurez plaisir à répondre à ces dernières questions, en toute sincérité…


  Quelles sont les informations qui vous ont le plus étonné(e)?


  


  


  Quelles sont les informations qui vous ont le plus choqué(e)?


  


  


  Quelles sont les informations qui vous ont le plus déplu?


  


  


  Quelles sont les informations que vous avez préférées?


  


  


  Dans cette alimentation saine, quel est l’aliment cuisiné que vous préférez (pour l’instant)?


  


  


  Quelle est la pratique que vous avez adoptée le plus facilement?


  


  


  Quelle est la pratique à laquelle vous n’arrivez pas à vous faire?


  


  


  Au bout de trois semaines, avez-vous perdu du poids?


  


  


  Si non, pourquoi à votre avis?


  


  


  Si oui, comment vous sentez-vous (dans votre corps et votre tête)?


  


  


  Comment gérez-vous vos nouvelles habitudes vis-à-vis des autres (famille, amis, collègues)?


  


  


  Vous a-t-on fait des compliments? Lesquels?


  


  


  Vous a-t-on fait des critiques? Lesquelles?


  


  


  Avez-vous l’intention de garder vos bonnes habitudes ou vous sentez-vous en danger de «replonger» (et pourquoi)?


  


  


  Faites-vous bénéficier des personnes que vous aimez de cette nutrition saine?


  


  


  Vous sentez-vous plus proche et plus respectueux(se) de la nature?


  


  


  Vous êtes-vous mis(e) au bio?


  


  


  Rappelez ici votre gimmick:


  


  


  Souhaitez-vous en changer? Si oui, par quoi allez-vous le remplacer?
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    Le petit déjeuner


    Pour démarrer


    Voici trois menus équilibrés mais pas trop dépaysants, que vous pourrez décliner au fur et à mesure en modifiant les ingrédients, tout en veillant à ce qu’ils comportent bien une protéine, un fruit, éventuellement une céréale sans gluten et une boisson.


    Chaque recette est conçue pour une personne. Si vous voulez la partager avec toute votre famille, il suffit de multiplier les quantités par le nombre de personnes.


    Version 1


    
      • 2 petites crêpes de sarrasin fourrées à la compote d’abricots


      • 1 œuf à la coque


      • Café ou thé, tisane, lait végétal, eau

    


    Version 2


    
      • 1 verre de jus de fruit frais


      • 100 g de blanc de poulet


      • 2 galettes de maïs


      • Café ou thé, tisane, lait végétal, eau

    


    Version 3


    
      • 1 fruit frais


      • 1 poignée d’amandes, noisettes ou noix


      • 2 galettes de céréales sucrées au miel


      • Café ou thé, tisane, lait végétal, eau

    


    Quelques recettes Budwig (pour 1 personne)


    C’est le petit déjeuner idéal, que je vous conseille d’adopter dès que possible. Il suffit d’un peu d’organisation et vous verrez qu’il va vous changer la vie! Comme pour les menus précédents, les quantités sont indiquées pour une personne.


    La crème de printemps


    C’est une saison intermédiaire qui suit une période de latence, donc souvent fatigante. Cette recette vous «booste», pour que le réveil de vos cellules accompagne celui de la nature! Elle est assez liquide, car elle n’inclut pas de banane, ce qui ne l’empêche pas d’être très nourrissante.


    
      Ingrédients


      
        • 1 yaourt de soja nature


        • 2 cuillères à café de pollen frais (dans les magasins de diététique au rayon congélation, très riche en vitamines, oligoéléments et enzymes)


        • 2 cuillères à café d’huile de noix ou de lin


        • 2 cuillères à café de graines de lin


        • Le jus d’1/2 citron


        • 8 à 10 fraises

      

    


    Préparation


    • Émulsionnez le yaourt de soja avec l’huile et le citron.


    • Ajoutez le pollen et les graines de lin réduites en poudre.


    • Présentez avec les fraises émincées parsemées sur le dessus.


    
      Mon conseil


      Si vous possédez un blender, mixez et dégustez cette recette comme une crème. Les enfants adorent! Et vous pouvez faire varier la recette en utilisant tour à tour tous les fruits de printemps.

    


    La crème d’été


    En été, vous profitez des bienfaits du soleil (en principe!), vous êtes plus actifs et passez plus de temps dehors, éventuellement en reprenant la pratique d’un sport de plein air… vous avez donc besoin d’énergie dès le petit déjeuner!


    
      Ingrédients


      
        • 1 yaourt de soja


        • 1 pêche pelée


        • 1 cuillère à soupe de framboises


        • 1/2 banane


        • 2 cuillères à café d’huile de sésame


        • Le jus d’1/2 citron


        • 2 cuillères à café d’amandes trempées la veille dans un peu d’eau de source, puis réduites ou non en poudre le matin

      

    


    Préparation


    • Écrasez bien la banane à la fourchette.


    • Mélangez intimement au yaourt l’huile et le citron.


    • Ajoutez la pêche coupée en morceaux et les framboises. Mélangez bien.


    • Ajoutez la banane écrasée et mélangez à nouveau.


    • Saupoudrez avec les amandes et dégustez.


    
      Mon conseil


      Cette recette est plus agréable si vous mixez l’ensemble des ingrédients dans votre blender. Vous pouvez remplacer le soja par du lait de riz. Et vous pouvez faire varier les goûts en utilisant tour à tour tous les fruits de l’été.

    


    La crème d’automne


    En automne, votre forme et votre moral ont tendance à baisser. Votre métabolisme se prépare à affronter l’hiver et ça ne lui plaît pas! Vous avez besoin d’un coup de fouet au petit déjeuner. Cette version plus nourrissante vous permet d’aborder les premiers froids sans problème.


    
      Ingrédients


      
        • 1 yaourt de soja nature


        • 1 cuillère à café de purée de châtaignes sans sucre


        • 2 cuillères à café d’huile de noix


        • 2 cuillères à café de noix de Grenoble


        • La chair de 1 ou 2 kakis bien mûrs (un peu mous), selon leur grosseur

      

    


    Préparation


    • Émulsionnez le yaourt avec l’huile.


    • Ajoutez la purée de châtaignes et mélangez bien afin d’obtenir une crème onctueuse.


    • Ajoutez les noix légèrement concassées.


    • Épluchez et coupez les kakis, enlevez les parties blanches et les grains noirs, et mangez-les en accompagnant chaque bouchée de fruit par une cuillère de préparation de crème à la châtaigne.


    
      Mon conseil


      Cette recette est un vrai régal! C’est la châtaigne qui donne sa consistance à la crème. Les plus gourmands d’entre vous peuvent l’additionner d’un peu de sucre (parmi ceux recommandés) pour l’édulcorer davantage.

    


    La crème d’hiver


    L’hiver, vous êtes carencé en vitamines car vous êtes moins exposé au soleil et moins tenté de manger des fruits et légumes frais et crus. Pourtant, vous dépensez beaucoup d’énergie pour lutter contre le froid et vous avez besoin d’un petit déjeuner revigorant et équilibrant. Pour cette crème, vous pouvez vous passer de la banane car elle alourdit le mélange.


    
      Ingrédients


      
        • 1 pomme


        • Le jus d’un citron


        • 1 poire


        • 100 g de lait de châtaigne


        • 2 cuillères à café d’huile de noix


        • 2 cuillères à café de pignons de pin


        • 2 cuillères à café de sarrasin

      

    


    Préparation


    • Râpez la pomme.


    • Ajoutez le jus du citron et l’huile, puis mélangez.


    • Versez le lait de châtaigne.


    • Incorporez le sarrasin réduit en poudre au moment de déguster, puis émulsionnez bien l’ensemble.


    • Enfin, ajoutez la poire en morceaux ainsi que les pignons de pin entiers.


    
      Mon conseil


      Le seul moment où je recommande de consommer une céréale, c’est l’hiver en raison du froid. À notre époque, nous en mangeons trop et c’est pourquoi je n’en propose pas dans mes versions de crème Budwig! Les allergiques au gluten peuvent consommer la recette sans le sarrasin. Les intolérants la digéreront sans problème en respectant bien la quantité.

    


    La crème minceur


    On s’étonne de découvrir que la crème Budwig convient aux régimes amaigrissants alors qu’elle est plutôt calorique… Les graisses qu’elle contient sont de bonne qualité et ne font pas grossir: elles s’assimilent directement et sont brûlées dans la foulée, au cours de la matinée. Il en va de même pour les sucres des fruits. Grâce à sa teneur en protéines et en fruits à index glycémique bas, cette recette peut être consommée avec profit dans le cadre d’un régime amaigrissant.


    
      Ingrédients


      
        • 1 yaourt de soja


        • 2 cuillères à café d’huile de lin ou de noix


        • 2 cuillères à soupe de fruits rouges à index glycémique bas (fraises, framboises, groseilles, cassis)


        • Le jus d’1 citron


        • 2 cuillères à café de graines de sésame

      

    


    Préparation


    • Émulsionnez intimement le yaourt avec l’huile et le citron.


    • Ajoutez les fruits coupés en morceaux.


    • Saupoudrez avec les graines de sésame et dégustez.


    
      Mon conseil


      Si vous préférez une crème lisse, vous pouvez mixer l’ensemble des ingrédients dans votre blender.

    


    Version chocolat


    Pour varier en vous faisant plaisir, voici ma version chocolatée de la crème Budwig!


    
      Ingrédients


      
        • 1/2 banane


        • 2 cuillères à café de cacao en poudre dégraissé


        • 1 pomme


        • 1/2 citron


        • 2 cuillères à café d’huile de noix


        • 1 yaourt de soja


        • 1 cuillère à café de sirop d’agave


        • Une pincée de cannelle


        • Quelques noisettes

      

    


    Préparation


    • Écrasez la banane.


    • Épluchez la pomme et cuisez-la en quartiers, 5 minutes à la vapeur.


    • Pendant ce temps, ajoutez le jus de citron et l’huile à la banane, et émulsionnez bien.


    • Ajoutez le yaourt de soja.


    • Incorporez doucement le cacao. Attention, il est très volatil! Mesurez bien vos gestes…


    • Versez le sirop d’agave.


    • Ajoutez la pomme cuite.


    • Saupoudrez de cannelle et de poudre de noisettes.


    
      Mon conseil


      Cette recette est si goûteuse qu’on pourrait la servir en dessert. D’ailleurs, pourquoi ne pas essayer?!

    


    Version gastronomique


    Ce n’est pas parce qu’on mange diététique qu’on n’en est pas moins gastronome! Ce mélange de fruits particulièrement savoureux est un excellent remède contre la frustration qu’on peut ressentir quand on surveille son alimentation!


    
      Ingrédients


      
        • 1 pêche


        • 1/2 banane


        • 4 fraises


        • 6 framboises


        • 1 prune quetsche


        • 1/2 citron


        • 1 yaourt nature de soja


        • 2 cuillères à café d’huile de noix


        • Quelques noix de Grenoble ou de pécan, ou des pignons de pin

      

    


    Préparation


    • Mixez le tout dans votre blender ou écrasez les fruits à la fourchette.


    • Ajoutez à ce mélange le citron et l’huile, puis émulsionnez soigneusement.


    • Saupoudrez avec les noix concassées.


    
      Mon conseil


      La recette est encore plus délicieuse, sans perdre aucune de ses vertus nutritives, quand vous la mixez.

    


    Version senior


    Le petit déjeuner est aussi important lorsqu’on vieillit qu’au début de sa vie! Cette version de la crème Budwig est très digeste. Or, l’appareil digestif est le système qui vieillit le plus rapidement. En prendre soin et ne pas trop le solliciter est une condition importante de la prévention. Ici, l’apport de protéines se fait grâce au pollen frais et non au yaourt de soja, souvent mal toléré par les intestins fragiles.


    
      Ingrédients


      
        • De 1/2 à 1 banane


        • 1 pomme râpée


        • 1 citron


        • 2 cuillères à café d’huile de lin


        • 2 cuillères à café de pollen frais


        • 4 pruneaux trempés la veille dans de l’eau de source (facultatif)


        • 1 cuillère à soupe d’amandes trempées la veille

      

    


    Préparation


    • Écrasez la banane.


    • Émulsionnez l’huile et le citron, puis mélangez-les à la banane.


    • Ajoutez la pomme râpée ou la compote de pommes.


    • Mélangez avec le pollen. Ajoutez les pruneaux pour ceux qui font du sport.


    • Saupoudrez d’amandes et dégustez.


    
      Mon conseil


      Les personnes très fragiles peuvent faire cuire légèrement les fruits à la vapeur. En plus, c’est délicieux: une texture plus moelleuse et un goût intact!

    


    Le déjeuner


    Vous allez découvrir sept entrées, sept plats de résistance et sept desserts savoureux et équilibrés, que toute la famille va apprécier… Une semaine de menus pour vous aider à démarrer votre programme anti-malbouffe. Pour ne pas gâcher de nourriture, n’hésitez pas à adapter les quantités au nombre exact de personnes qui se régalent avec vous.


    7 entrées (pour 4 personnes)


    1. Concombres cuits-crus (légumes + gras)


    Un agréable contraste entre deux consistances et deux saveurs…


    
      Ingrédients


      
        • 2 concombres


        • 1 citron


        • 6 cuillères à soupe d’huile d’olive


        • 1 cuillère à café de gomasio


        • ½ cuillère à café de curcuma


        • Quelques brins de ciboulette


        • Sel marin non raffiné et poivre blanc

      

    


    Préparation


    • Épluchez les concombres et coupez-les en bâtonnets comme des allumettes.


    • Cuisez la moitié à la vapeur 10 min et laissez refroidir.


    • Mélangez ensuite la moitié crue à la moitié cuite.


    • Ajoutez tous les autres ingrédients et décorez de ciboulette pour servir.


    2. Poireaux mimosa (légumes + protéines + gras)


    C’est une recette qu’on peut faire toute l’année et que les enfants adorent.


    
      Ingrédients


      
        • 3 beaux poireaux


        • 5 œufs


        • 1 cuillère à café de moutarde forte


        • 25 cl d’huile d’olive


        • 1 citron


        • Ciboulette


        • Sel marin non raffiné et poivre blanc

      

    


    Préparation


    • Épluchez les poireaux, puis coupez-les en tronçons de 5 cm.


    • Cuisez-les à la vapeur douce de 20 min (en été) à 30 min (en hiver).


    • En cours de cuisson, ajoutez les œufs et laissez cuire 10 min.


    • Écalez les œufs sous l’eau froide puis hachez-les.


    • Dans un bol, mélangez la moutarde et le jus de citron. Ajoutez sel, poivre, huile d’olive et cuillère à soupe d’œuf et une de ciboulette.


    • Servez les poireaux recouverts d’œufs mimosa dans un plat, avec la vinaigrette à part.


    3. Salade de courgettes (légumes + gras)


    Rafraîchissante et pleine de saveur.


    
      Ingrédients


      
        • 4 fines courgettes


        • 2 gousses d’ail


        • 6 cuillères à soupe d’huile d’olive


        • 1 citron


        • ½ cuillère à café de thym


        • Sel marin non raffiné et poivre blanc

      

    


    Préparation


    • Coupez les courgettes en fines rondelles.


    • Versez dans un saladier le jus du citron, l’ail haché au couteau, l’huile et le sel, et mélangez.


    • Ajoutez les rondelles de courgette et laissez-les «cuire» une demi-journée.


    • Servez frais.


    4. Taboulé de lentilles (légumes + gras)


    Une nouvelle version du taboulé pour un plaisir décuplé!


    
      Ingrédients


      
        • 200 g de lentilles du Puy


        • 1 tomate


        • 1 poivron rouge


        • 3 échalotes


        • 1 bouquet de persil plat


        • ½ bouquet de coriandre


        • 6 cuillères à soupe d’huile d’olive


        • 3 cuillères à soupe de sauce soja

      

    


    Préparation


    • Faites tremper les lentilles pendant 3 jours pour lancer leur germination. Rincez-les sous l’eau froide dans une passoire matin et soir. Quand le petit germe apparaît, elles sont prêtes à être cuisinées.


    • Passez-les 15 min à la vapeur et laissez refroidir.


    • Coupez la tomate en petits carrés.


    • Épluchez et coupez le poivron en petits dés.


    • Émincez les échalotes.


    • Ciselez le persil et la coriandre.


    • Mélangez tous les ingrédients et ajoutez l’huile et le soja.


    • Servez en coupes individuelles décorées d’un brin de coriandre.


    5. Salade d’aubergines (légumes + gras)


    Une variante très rafraîchissante du caviar d’aubergines.


    
      Ingrédients


      
        • 1 kg d’aubergines


        • 500 g de tomates


        • 1 oignon


        • 2 gousses d’ail


        • 1 citron


        • 1 bouquet de persil


        • 4 cuillères à soupe d’huile d’olive


        • Sel marin non raffiné et poivre

      

    


    Préparation


    • Coupez les aubergines en long en deux moitiés, ôtez les extrémités.


    • Faites cuire à la vapeur 30 min.


    • Coupez les tomates, ôtez les pépins et coupez-les en petits dés.


    • Hachez le persil équeuté, l’ail et l’oignon.


    • Égouttez, laissez refroidir puis épluchez les aubergines.


    • Réduisez leur chair en purée à la fourchette. Ajoutez le citron.


    • Mélangez le tout et assaisonnez d’huile, sel et poivre.


    • Décorez de feuilles de salade et servez.


    6. Verdure de houmous (légumes + gras)


    Un plat savoureux et qui se conserve plusieurs jours.


    
      Ingrédients


      
        • 120 g de pois chiches


        • 2 cuillères à soupe de tahin


        • 2 gousses d’ail


        • ½ citron


        • 4 cuillères à soupe d’huile d’olive vierge


        • 1 salade romaine


        • 1 pied de céleri branche


        • Cumin en poudre


        • Sel marin non raffiné et poivre blanc

      

    


    Préparation


    • Faites tremper les pois chiches toute une nuit.


    • Cuisez-les 30 min à la vapeur puis 30 minutes de plus dans une casserole avec de l’eau de source.


    • Égouttez et passez au mixeur en ajoutant quelques cuillères d’eau de cuisson pour obtenir une crème onctueuse.


    • Ajoutez l’ail, le jus du citron, l’huile le sel, le poivre et le cumin.


    • Mixez à nouveau, goûtez et rectifiez l’assaisonnement.


    • Épluchez la salade en gardant les feuilles entières.


    • Épluchez le céleri et coupez-le en bâtonnets de 10 cm.


    • Servez la salade et les bâtonnets disposés en étoile dans un plat rond, autour d’un bol d’houmous placé au centre.


    7. Asperges sauce aux amandes (légumes + gras)


    Une symphonie de goûts subtils, pour les jours de fête!


    
      Ingrédients


      
        • 1,5 kg d’asperges blanches


        • 2 cuillères à soupe de purée d’amandes


        • 2 cuillères à soupe de vinaigre d’alcool


        • ¼ l d’huile d’olive


        • Ciboulette


        • Sel marin non raffiné et poivre blanc

      

    


    Préparation


    • Épluchez les asperges à l’économe, de la tête vers la racine. Cassez leur base à la main.


    • Cuisez 25 min à la vapeur douce.


    • Faites tiédir le vinaigre dans une casserole.


    • Dans un bol, délayez petit à petit la purée d’amandes avec le vinaigre pour obtenir une crème.


    • Montez le mélange à l’huile, comme une mayonnaise.


    • Ajoutez la ciboulette ciselée et rectifiez l’assaisonnement.


    • Servez aussitôt.


    7 plats de résistance (pour 4 personnes)


    1. Poulet aux nouilles gourmandes (légumes + protéines + gras + féculents)


    Un plat exotique dont les enfants raffolent, complet et très facile à cuisiner.


    
      Ingrédients


      
        • 115 g de nouilles chinoises


        • 1 filet de poulet bio


        • 3 oignons nouveaux


        • 1 cuillère à soupe de fécule de pomme de terre ou farine de souchet


        • 2 cuillères à soupe d’huile d’olive


        • 1 cuillère à soupe de miel liquide


        • 1 filet de sauce soja


        • 1 cm de gingembre frais


        • 1 piment rouge frais, coriandre


        • 1 cuillère à café de 5 épices


        • Sel marin et poivre blanc

      

    


    Préparation


    • Cuisez les nouilles dans l’eau bouillante selon les indications de l’emballage.


    • Passez le filet de poulet 7 min à la vapeur.


    • Découpez-le ensuite en lanières de 1 cm de large et faites revenir dans un peu d’huile en saupoudrant de fécule de pomme de terre ou de farine de souchet.


    • Ajoutez le gingembre et le piment hachés.


    • Assaisonnez et ajoutez les 5 épices, les oignons émincés, la sauce soja et le miel.


    • Mélangez bien, ajoutez les nouilles égouttées et une petite poignée de coriandre grossièrement hachée.


    • Servez aussitôt.


    2. Poisson en papillotes (légumes + protéines + céréales + gras)


    Une recette pleine de saveur et très digeste!


    
      Ingrédients


      
        • 2 dorades moyennes ou 4 filets de poisson de 180 g nets chacun


        • 200 g de noix


        • 2 oignons moyens


        • 4 gousses d’ail


        • 2 tomates moyennes


        • 1 bouquet de coriandre


        • ¾ cuillère à café de cumin


        • ¾ cuillère à café de cannelle


        • ¾ cuillère à café de paprika


        • ½ cuillère à café de poivre blanc


        • 3 cuillères à soupe d’huile d’olive


        • Sel marin

      

    


    Préparation


    • Hachez grossièrement les noix et mélangez-les à ¼ de verre d’eau.


    • Épluchez et émincez les oignons et l’ail, puis coupez les tomates en petits dés.


    • Placez ces ingrédients dans une poêle avec l’huile et faites chauffer doucement.


    • Ajoutez les épices et laissez fondre 10 min.


    • Placez chaque poisson dans une papillote en papier sulfurisé et nappez avec le mélange épicé. Rectifiez l’assaisonnement, fermez les papillotes et cuisez-les de 15 à 20 min (selon la grosseur du poisson) à la vapeur.


    • Servez chaud en ouvrant délicatement chaque papillote dans l’assiette de vos convives.


    • Servez avec du riz basmati.


    3. Bœuf en daube (légumes + protéines + gras + féculents)


    Un bon plat traditionnel, revu et corrigé afin de le rendre plus digeste et nutritif. À cuisiner la veille pour qu’il soit encore meilleur.


    
      Ingrédients


      
        • 1,2 kg de collier de bœuf en morceaux de la taille d’un œuf


        • 1 pied-de-veau


        • 2 oignons


        • 3 carottes bios


        • 2 gousses d’ail


        • 3 tomates


        • 2 bulbes de fenouil


        • 500 g de pommes de terre Roseval


        • 2 l de vin rouge bio ou de propriété


        • 3 cuillères à soupe d’huile d’olive


        • Persil plat


        • 1 bouquet garni


        • Sel marin et poivre blanc

      

    


    Préparation


    • Salez la viande 10 min avant de la passer à la vapeur: vous épurez ainsi ses toxines et ses graisses de surcharge.


    • Coupez grossièrement les oignons sans retirer leur peau, pour donner du goût et de la couleur à votre bouillon.


    • Coupez les tomates sans les éplucher.


    • Passez les carottes sous l’eau sans les éplucher. Ne les coupez pas.


    • Mettez ces légumes à la vapeur à côté de la viande pendant 20 min.


    • Puis mettez le tout dans une grande casserole en couvrant avec le vin rouge et de l’eau de source. Ajoutez le bouquet garni et laissez mijoter 2 bonnes heures.


    • Ensuite, retirez la viande et mettez-la dans une autre casserole. Filtrez la sauce et répartissez-la sur la viande en veillant à bien recouvrir tous les morceaux. Laissez refroidir à température ambiante jusqu’au lendemain matin.


    • Le jour même, faites réchauffer la daube à feu très doux. Plus le temps sera long, plus fondante sera la viande.


    • Pendant ce temps, épluchez les pommes de terre et les fenouils. Coupez-les en morceaux grossiers et cuisez-les 20 min à la vapeur.


    • Rectifiez l’assaisonnement de la viande en salant et poivrant, puis servez-la dans un grand plat, entourée des légumes. Décorez avec du persil grossièrement coupé.


    4. Coquilles sur un lit de poireaux (légumes + protéines + gras)


    Une recette très facile à préparer et très goûteuse.


    
      Ingrédients


      
        • 16 coquilles (fraîches ou surgelées que vous aurez décongelées au préalable)


        • 3 poireaux


        • 6 cuillères à soupe d’huile d’olive


        • 2 cuillères à soupe de ciboulette ciselée


        • 1 cuillère à café de curry


        • Sel marin et poivre blanc

      

    


    Préparation


    • Coupez les poireaux en deux dans la longueur, lavez-les sous l’eau courante, puis coupez-les en tronçons de 3 cm.


    • Coupez chaque tronçon dans le sens de la longueur pour obtenir des bâtonnets façon allumettes.


    • Placez ces bâtonnets de poireaux à la vapeur 4 min.


    • Ajoutez les coquilles pendant 3 min: elles doivent rester translucides à l’intérieur.


    • Pendant ce temps, mélangez l’huile d’olive avec le curry, la ciboulette et le sel (vous pouvez ajouter une pointe de citron, mais très peu car il ne doit pas masquer le goût délicat des coquilles).


    • Placez les coquilles sur un lit de poireaux dans chaque assiette. Nappez d’un peu de sauce et servez chaud.


    • Si vous voulez: 3 à 4 bâtonnets de carottes râpées au centre révéleront le beau vert des poireaux!


    5. Lapin en sauce légère (légumes + protéines + gras + alcool + féculents)


    Une viande peu calorique et très goûteuse.


    
      Ingrédients


      
        • 1 lapin entier découpé en morceaux


        • ½ verre de vin blanc muscat Rivesaltes


        • 1 verre de vin rouge


        • 15 cl d’huile d’olive


        • 1 cuillère à soupe de fécule de pomme de terre


        • 1 bouillon cube de pot-au-feu


        • 1 branche de romarin


        • ½ l d’eau de source


        • 4 carottes


        • 20 olives dénoyautées


        • 1 bouquet garni


        • Sel, poivre

      

    


    Préparation


    • Faites bouillir le romarin dans 20 cl d’eau de source et ajoutez le bouillon cube.


    • Cuisez les morceaux de lapin et les carottes coupées en rondelles à la vapeur douce pendant 20 min.


    • Réservez les carottes dans une assiette.


    • Faites légèrement dorer les morceaux de lapin à l’huile dans un faitout en fonte, à feu doux. Saupoudrez la viande rôtie avec la fécule de pomme de terre et faites dorer sans roussir.


    • Dégraissez ensuite avec le vin blanc. Salez, poivrez et ajoutez le vin rouge, le bouquet garni, les carottes, les olives dénoyautées, l’eau de source et la décoction de romarin avec le bouillon.


    • Laissez mijoter à feu doux jusqu’à réduction de moitié.


    • Rectifiez l’assaisonnement et servez avec du riz ou des pommes de terre vapeur.


    6. Saumon aux épices (protéines + gras)


    Le poisson préféré des Français sublimé par des épices…


    
      Ingrédients


      
        • 4 pavés de saumon


        • 6 à 8 cuillères à soupe d’huile d’olive vierge


        • 1 cuillère à café de cumin


        • 1 gousse d’ail


        • 1 cuillère à soupe de tamari (sauce soja)


        • Quelques brins de ciboulette


        • Sel marin et poivre blanc

      

    


    Préparation


    • Salez le saumon 5 min avant de le cuire durant 4 min à la vapeur douce. Le centre doit rester légèrement rosé.


    • Préparez la sauce: versez l’huile dans un bol, ajoutez le tamari, le cumin, l’ail émincé et le poivre blanc. Rectifiez l’assaisonnement.


    • Nappez de sauce chaque pavé et placez quelques brins de ciboulette pour la décoration. C’est prêt!


    7. Poulet de fête (protéines + féculents et/ou légumes)


    Cette recette peut se préparer à l’avance. Elle est idéale quand vous recevez des amis.


    
      Ingrédients


      
        • 1 beau poulet bio


        • 2 oignons


        • 1 cuillère à soupe de cannelle en poudre


        • 4 cuillères à soupe de sauce soja


        • 2 cuillères à soupe de vinaigre balsamique


        • 4 cuillères à soupe d’huile d’olive


        • 1 cuillère à soupe de miel (de préférence de sapin)


        • 1 cuillère à café de romarin


        • Sel marin et poivre blanc

      

    


    Préparation


    • Dans un plat allant au four, saupoudrez le poulet avec la cannelle, le sel fin et la sauce soja, et laissez mariner 15 min.


    • Sortez le poulet de la marinade et cuisez-le 20 min à la vapeur.


    • Pendant ce temps, épluchez et émincez les oignons, mettez-les dans la marinade avec l’huile et mélangez.


    • Préchauffez le four à 160 °C.


    • Une fois le poulet précuit, placez-le sur les oignons. Versez le vinaigre sur la viande, répartissez le miel par-dessus, saupoudrez de romarin et enfournez à 160 °C pendant 30 à 45 min, selon que vous l’aimez bien rôti ou non.


    • Versez un peu de sauce de temps en temps sur le poulet.


    • Servez avec des pommes de terre vapeur, du riz ou tout autre légume de saison de votre choix.


    7 desserts (pour 4 personnes)


    1. Tuiles aux amandes


    Aussi bonnes que chez le pâtissier et bien croustillantes…


    
      Ingrédients


      
        • 150 g de farine de riz


        • 200 g de sucre en poudre


        • 4 œufs entiers


        • 130 g d’amandes effilées grillées (ou de zestes d’orange ou de citron)


        • 1 pincée de sel

      

    


    Préparation


    • Préchauffez le four à 200 °C.


    • Dans un saladier, mélangez énergiquement la farine de riz, le sel, le sucre et les œufs entiers.


    • Faites griller les amandes au four. Surveillez-les bien car elles risquent de brûler rapidement.


    • Incorporez les amandes au mélange dès qu’elles ont refroidi.


    • Sur une feuille de papier sulfurisé légèrement graissée à la margarine, déposez des cuillères à soupe du mélange et étalez-les en cercle, en veillant à écarter chaque petit tas des autres.


    • Placez à four chaud (200 °C) pendant 5 à 6 min. Dès que les bords commencent à colorer, sortez-les du four. Surveillez bien, car la cuisson est très rapide.


    • Décollez les tuiles avec une spatule et donnez-leur la forme que vous voulez. Pour la forme traditionnelle de la tuile, disposez-les sur un rouleau à pâtisserie et laissez-les refroidir.


    2. Gâteau Magali


    À cuire au four ou à la vapeur.


    
      Ingrédients


      
        • 4 œufs entiers


        • 200 g de sucre roux


        • 100 g de poudre d’amandes


        • 200 g de farine de riz


        • ½ berlingot de crème de soja ou 10 cl de lait de riz


        • 5 cuillères à soupe d’huile de riz*


        • 1 sachet de levure chimique «Natali» (en magasin bio) ou ½ sachet de levure chimique traditionnelle


        • 1 pincée de sel


        • parfum au choix: zestes d’orange ou citron, fleur d’oranger, chocolat noir amer en poudre…

      

    


    Préparation


    • Préchauffez le four à 160 °C.


    • Mélangez dans un saladier la farine, le sucre, le sel, la levure et la poudre d’amandes.


    • Ajoutez les œufs, la crème de soja, l’huile de riz et le parfum de votre choix.


    • Mélangez le tout. La pâte doit être onctueuse. Si elle est trop épaisse, alors ajoutez un peu plus de crème de soja.


    • Cuisez à four doux (160 °C) dans un moule à manqué pendant 30 à 35 min. Ou à la vapeur pendant 25 min. Pour vous assurer du degré de cuisson, après 20 min, plantez un couteau au centre du gâteau, si la lame est sèche quand vous la retirez, il est cuit. Si vous le faites trop cuire, il sera sec!


    *Vous pouvez en trouver sur www.glutagene.fr


    3. Fondant au chocolat


    Un classique dont vous me direz des nouvelles!


    
      Ingrédients


      
        • 5 œufs bios


        • 100 g de sucre de canne


        • 125 g de chocolat noir bio


        • 75 g d’huile de riz


        • 80 g de farine de riz normale


        • Sel marin

      

    


    Préparation


    • Faites fondre le chocolat au bain-marie avec une cuillère à soupe d’eau froide.


    • Préchauffez le four à 180 °C.


    • Séparez les blancs des jaunes d’œufs. Mélangez vigoureusement au fouet les jaunes, le sucre, le chocolat fondu, l’huile et la farine de riz.


    • Battez les blancs d’œufs en neige avec une pincée de sel puis incorporez-les à la préparation en soulevant délicatement.


    • Versez dans un moule et cuisez 20 min à 180 °C.


    4. Glace à la mangue


    Une glace pour tous les gourmands et les enfants.


    
      Ingrédients


      
        • 2 mangues (ou autres fruits de saison)


        • 200 g de fromage blanc de chèvre


        • ½ l de lait de soja


        • 4 cuillères à soupe de fructose


        • Amandes effilées ou pignons de pin

      

    


    Préparation


    • Épluchez et coupez en quartiers les mangues et mettez-les à congeler 2 jours avant.


    • Le jour de la préparation, au moment du dessert, mixez les morceaux de mangues congelés avec le fromage blanc de chèvre, le lait de soja et le fructose jusqu’à ce que vous obteniez une crème onctueuse.


    • Servez immédiatement dans des coupelles individuelles en saupoudrant d’amandes effilées légèrement rôties, ou de pignons de pin.


    5. Flans à la pistache


    À décliner au choix avec des noisettes, des noix, des amandes et à aromatiser à la vanille, au chocolat, à l’amande amère…


    
      Ingrédients


      
        • 3 œufs bios


        • 33 cl de lait de soja ou de lait de riz


        • 75 g de sucre de canne roux


        • 20 cl de crème de soja


        • 90 g de pistaches non salées

      

    


    Préparation


    • Mixez les pistaches afin d’obtenir une poudre grossière.


    • Fouettez les œufs dans un grand bol jusqu’à ce qu’ils blanchissent.


    • Ajoutez le lait froid, la crème de soja, le sucre et les pistaches. Fouettez de nouveau.


    • Répartissez l’appareil dans des ramequins, placez ceux-ci sur le tamis du cuit-vapeur sans qu’ils ne se touchent et cuisez 25 min à la vapeur en baissant légèrement le feu afin d’avoir une ébullition douce.


    • Le flan est cuit quand la lame d’un couteau ressort sèche du centre d’un ramequin.


    6. Crêpes soufflées


    Un régal pour les enfants…


    
      Ingrédients


      
        • 180 g d’eau chaude


        • 150 g d’huile de riz


        • ½ l de lait de riz


        • 3 œufs bios


        • 500 g de farine de riz type superfine


        • 3,5 g de levure sèche déshydratée sans gluten


        • Sel marin

      

    


    Préparation


    • Délayez la levure dans un peu de lait de riz tiède.


    • Dans un grand bol, battez les jaunes d’œufs. Ajoutez petit à petit l’eau, le lait, l’huile, la farine et la levure délayée.


    • Mélangez bien et laissez lever 2 h à température ambiante.


    • Quand la pâte est levée, ajoutez les blancs d’œufs battus en neige en soulevant délicatement la préparation.


    • Cuisez à la poêle avec de l’huile de riz, comme des crêpes normales. Veillez à ce que les crêpes ne soient pas trop épaisses.


    7. Crumble aux abricots


    À la fois savoureux et rafraîchissant…


    
      Ingrédients


      
        • 100 g de farine de riz «normale»


        • 50 g de farine de souchet


        • 250 g de sucre de canne


        • 1 cuillère à café de cannelle en poudre


        • 500 g d’abricots ou d’un autre fruit juteux

      

    


    Préparation


    • Préchauffez le four à 210 °C.


    • Dénoyautez les abricots et coupez-les en deux, puis répartissez-les dans un plat à gratin.


    • Mélangez la farine de riz dans un grand bol, avec la farine de souchet, le sucre de canne, la cannelle, et une pincée de sel.


    • Saupoudrez sur les abricots.


    • Cuisez au four à 210 °C pendant 20 à 30 min.


    Le dîner


    Voici sept idées de menu pour le soir, comportant une entrée et un plat de résistance. N’oubliez pas que le sucre est votre plus grand ennemi avant d’aller coucher, alors tenez bon [image: image]! C’est le meilleur moyen de vous réveiller en pleine forme!


    7 entrées


    1. Soupe maison (légumes)


    Une bonne occasion de manger des légumes frais en toute saison.


    
      Ingrédients


      
        • Légumes au choix, selon les saisons


        • 2 oignons


        • 1 à 2 cuillères à café de miso de riz

      

    


    Préparation


    • Épluchez et coupez les légumes en morceaux.


    • Cuisez-les de 15 à 20 min à la vapeur douce, puis placez-les dans 3/4 à 1 l d’eau tiède. Faites chauffer doucement pour ne pas détruire les précieux éléments nutritifs des légumes.


    • Ajoutez le miso hors du feu et servez.


    • Les gourmands peuvent ajouter de la crème de soja, toujours au dernier moment.


    Version mixée


    • Mixez les légumes cuits à la vapeur avec 3/4 de litre à un litre d’eau tiède. Assaisonnez et réchauffez doucement dans une casserole. Hors du feu, rajoutez le miso, la crème de soja et servez.


    2. Salade de courgettes (légumes + gras)


    Délicieuse l’été, cette salade vous rappelle les vacances aux autres saisons.


    
      Ingrédients


      
        • 4 fines courgettes vert tendre


        • 2 gousses d’ail


        • 6 cuillères à soupe d’olive


        • 1 citron


        • 1/2 cuillère à soupe de thym


        • Sel marin et poivre blanc

      

    


    Préparation


    • N’épluchez pas les courgettes, coupez-les en fines rondelles et passez-les 3 min à la vapeur douce.


    • Égouttez-les et placez-les dans un saladier, versez dessus le jus de citron, le sel, l’huile et l’ail haché au couteau.


    • Remuez puis placez au froid.


    • Servez frais.


    3. Soupe aux lentilles roses (légumes secs + légumes)


    Très savoureuse, on peut la relever d’un peu de piment si l’on aime les saveurs épicées.


    
      Ingrédients


      
        • 400 g de lentilles corail bios


        • 2 l de fond de volaille ou d’eau de source avec 2 cubes de volaille


        • 3 oignons


        • 4 tomates


        • 4 gousses d’ail


        • 2 cuillères à café d’aneth


        • 1 brique de crème de soja


        • Sel marin et poivre blanc

      

    


    Préparation


    • La veille, faites tremper les lentilles dans de l’eau de source.


    • Le lendemain, cuisez-les à la vapeur pendant 20 min puis placez-les dans une casserole à fond épais avec le fond ou le bouillon de volaille.


    • Pendant ce temps, émincez l’ail, les oignons et ôtez la peau des tomates.


    • Placez-les 5 à 10 min à la vapeur, puis passez le tout au moulin à légumes ou au mixeur.


    • Ajoutez cet appareil au potage de lentilles.


    • Laissez mijoter 5 min avant d’ajouter l’aneth et d’assaisonner.


    • Au moment de servir, ajoutez la crème de soja.


    4. Salade exotique (légumes + protéines + gras)


    Très facile à cuisiner et complète.


    
      Ingrédients


      
        • ½ chou vert pommé


        • 1 poivron rouge


        • 2 filets de poulet fermier


        • 2 cuillères à soupe de tamari (sauce soja)


        • 6 cuillères à soupe d’huile d’olive


        • 1 cuillère à soupe de graines de sésame légèrement grillées


        • Sel marin

      

    


    Préparation


    • Salez 5 min avant de les cuire les filets de poulet puis mettez-les 10 min à la vapeur.


    • Pendant ce temps, épluchez le poivron et coupez-le en fines lanières.


    • Émincez finement le chou vert.


    • Coupez le poulet cuit et refroidi en fines lanières.


    • Mélangez le tout et ajoutez le tamari, l’huile d’olive, le sel puis saupoudrez de graines de sésame.


    5. Soupe exotique aux crevettes (protéines + fruits)


    Légère, elle vous réchauffera le cœur quand les jours raccourcissent…


    
      Ingrédients


      
        • 12 grosses crevettes roses crues, fraîches ou congelées


        • 1 tomate


        • 3 bulbes de citronnelle (ou quelques fines lamelles de gingembre frais)


        • 1 citron vert


        • 1 rondelle d’ananas frais


        • 1 piment frais


        • Quelques brins de coriandre


        • Sel et poivre blanc

      

    


    Préparation


    • Cuisez les crevettes 5 min à la vapeur douce après les avoir décongelées.


    • Puis coupez les têtes, réservez-les et décortiquez les queues.


    • Éliminez les feuilles dures de la citronnelle et émincez les bulbes en rondelles obliques.


    • Placez les têtes et les épluchures de crevettes dans une casserole avec 75 cl d’eau de source, ajoutez les rondelles de citronnelle et le zeste du citron vert, portez à ébullition sans bouillir et laissez mijoter 15 min.


    • Pendant ce temps, passez la tomate 1 à 2 minutes à la vapeur afin de mieux l’éplucher et lui retirer ses pépins, puis coupez-la en 8 quartiers.


    • Coupez l’ananas en petits quartiers.


    • Émincez le piment en fines rondelles.


    • Quand le bouillon est prêt, filtrez-le en récupérant le jus dans une autre casserole et ajoutez les queues de crevettes.


    • Laissez mijoter 5 min puis ajoutez le jus du citron vert.


    • Répartissez dans quatre bols l’ananas, la tomate et le piment.


    • Égouttez les crevettes et répartissez-les équitablement, puis versez le bouillon très chaud sur l’ensemble.


    • Rectifiez l’assaisonnement et servez en garnissant de brins de coriandre au dernier moment.


    6. Salade d’épinards au miel et aux champignons (légumes + sucre)


    Une salade très savoureuse qui peut servir de garniture à un poisson ou une volaille.


    
      Ingrédients


      
        • 500 g d’épinards frais


        • 400 g de champignons de Paris ou de pleurotes


        • 6 gousses d’ail


        • 2 cuillères à soupe de miel de sapin


        • 2 cuillères à soupe de vinaigre balsamique


        • 1 cuillère à soupe de gomasio ou de graines de sésame légèrement rôties


        • Sel marin

      

    


    Préparation


    • Lavez et équeutez les épinards, brossez et coupez les champignons en lamelles, puis cuisez le tout 5 min à la vapeur douce.


    • Épurez les gousses d’ail 1 minute à la vapeur afin qu’elles soient plus digestes puis émincez-les.


    • Pendant ce temps, faites fondre 3 min le miel avec le vinaigre à feu très doux.


    • Versez dedans l’ail haché, hors du feu.


    • Une fois cuits, égouttez les épinards et les champignons en les pressant bien sur une passoire.


    • Répartissez les légumes dans chaque assiette, arrosez d’un peu de sauce et saupoudrez de graines de sésame salées ou de gomasio.


    7. Crème de chou-fleur (légumes)


    Un potage facile à réaliser, apprécié des enfants, même de ceux qui n’aiment pas le chou!


    
      Ingrédients


      
        • 1 chou-fleur


        • 2 pommes de terre


        • 1 l et demi de fond blanc ou d’eau de source avec un cube de concentré de légumes


        • 1 brique de crème de soja


        • 1 bouquet de persil ou de cerfeuil


        • Sel marin

      

    


    Préparation


    • Mettez le chou-fleur et les pommes de terre épluchées à la vapeur pendant 20 min ou plus, selon leur grosseur.


    • Dans une autre casserole, faites tiédir le fond blanc.


    • Mixez le chou-fleur et les pommes de terre une fois cuits.


    • Ajoutez le fond blanc tiède en incorporant petit à petit les deux préparations.


    • Ajoutez la crème de soja.


    • Laissez tiédir à feu très doux une dizaine de minutes: cela ne doit pas recuire.


    • Servez chaud, parsemé de cerfeuil ou de persil haché.


    • Pour varier les goûts, vous pouvez aromatiser ce potage avec de la noix de muscade.


    7 plats de résistance (pour 4 personnes)


    1. Crevettes en tartare (protéines + gras)


    Idéal accompagné d’une salade de mâche, de mesclun, de roquette ou d’épinards.


    
      Ingrédients


      
        • 20 crevettes roses ou 12 langoustines crues 2 cuillères à soupe de ciboulette ciselée


        • 1 cuillère à café bombée d’estragon haché


        • 1 cuillère à café de persil haché


        • 2 cuillères à soupe de tamari


        • 4 cuillères à soupe d’huile d’olive


        • 100 g de tofu


        • Sel marin et poivre blanc

      

    


    Préparation


    • Décortiquez et cuisez les crevettes ou langoustines 5 min à la vapeur douce.


    • Mixez-les finement.


    • Ajoutez toutes les herbes, le tamari et l’huile d’olive, et rectifiez l’assaisonnement.


    • Servez cette préparation dans des coupelles ou joliment disposé dans une assiette.


    2. Terrine de poisson (protéines + légumes + gras)


    Une recette originale qui ne peut que séduire vos amis et se prépare à l’avance.


    
      Ingrédients


      
        • 8 filets de poisson blanc


        • 3 œufs


        • 20 cl de crème de soja


        • 2 bulbes de fenouil


        • 1 cuillère à soupe d’huile d’olive


        • Sel marin et poivre blanc

      

    


    Préparation


    • Cuisez les filets 5 min à la vapeur.


    • Ôtez les parties dures du fenouil et coupez-le en tranches très fines.


    • Cuisez les tranches 10 min à la vapeur puis faites-les fondre 10 min à l’huile, dans une poêle.


    • Mixez les filets de poisson puis mélangez-les avec les œufs, la crème de soja, le sel et le poivre.


    • Versez la moitié du mélange dans un moule à cake, ajoutez une couche de fenouil et nappez du reste de mélange de poisson.


    • Enfournez 45 minutes à 180 °C.


    • Servez cette terrine avec un peu de mayonnaise maison.


    3. Terrine (protéines + gras + céréale)


    Elle se sert à toutes les sauces et les enfants l’adorent…


    
      Ingrédients


      
        • 200 g de steak haché frais, de charolais ou bio


        • 100 g de porc bio haché fraîchement


        • 100 g de poitrine de porc bio


        • 100 g de pain sans gluten à la farine de riz


        • 1 œuf


        • 1 oignon


        • 2 échalotes


        • 1 cuillère à soupe de persil haché


        • 1 cuillère à café d’estragon


        • 3 pincées de thym


        • 1 cuillère à soupe de tamari


        • 2 cuillères à soupe d’huile d’olive


        • Sel marin et poivre blanc

      

    


    Préparation


    • Dans un mixeur, mettez les hachis de viande avec la poitrine de porc coupée en morceaux, l’oignon et les échalotes coupés en morceaux.


    • Ajoutez le pain trempé au préalable dans un peu d’eau, le persil et l’œuf.


    • Malaxez bien, ajoutez le tamari, l’huile, le thym et rectifiez l’assaisonnement.


    • Placez le mélange dans une terrine pouvant entrer dans le cuit-vapeur sans toucher les bords. Cuisez de 20 à 25 min à la vapeur douce.


    • Vous pouvez faire légèrement rôtir la terrine sous le grill au dernier moment, pour lui donner un bel aspect.


    • Dégustez-la chaude ou froide avec des légumes vapeur, un coulis de tomates et du riz ou juste une salade.


    4. Poisson aux patates douces (protéines + légumes + gras)


    À déguster en toute saison, accompagné d’un légume de votre choix.


    
      Ingrédients


      
        • 600 g à 800 g de filets de poissons (loup, sole, limande, cabillaud…)


        • 3 patates douces moyennes


        • 2 poireaux


        • 2 oignons


        • 1 brique de crème de soja


        • 4 cuillères à soupe de tamari


        • 3 cuillères à soupe d’huile d’olive


        • Sel marin et poivre blanc

      

    


    Préparation


    • Épluchez et coupez les patates douces en rondelles et cuisez-les 20 min à la vapeur.


    • Épluchez et coupez les poireaux en tronçons de ½ cm.


    • Émincez les oignons.


    • Passez les oignons et les poireaux 4 min à la vapeur.


    • Puis placez-les dans une grande poêle avec l’huile et faites chauffer doucement.


    • Ajoutez les patates douces cuites et laissez fondre doucement.


    • Pendant ce temps, cuisez les poissons 5 à 7 min à la vapeur.


    • Au moment de servir, versez la crème de soja dans la poêle avec le tamari.


    • Assaisonnez et servez avec le poisson vapeur.


    5. Poulet au coco (protéines + gras + fruit + céréale)


    Une version vapeur de ce plat exotique que tout le monde aime.


    
      Ingrédients


      
        • 4 blancs de poulet


        • 1 cuillère à soupe d’huile d’olive


        • 2 cuillères à soupe de citron vert


        • 2 cuillères à soupe de tamari


        • 2 pincées de paprika


        Sauce coco:


        • 30 cl de bouillon de volaille


        • 20 cl de lait de coco


        • 1 cuillère à soupe de jus de citron vert


        • 1 gousse d’ail


        • 1 cuillère à soupe de fécule de pomme de terre ou Maïzena®


        • 1 pincée de sucre en poudre

      

    


    Préparation


    • Dans une assiette, mélangez l’huile, le jus de citron, le tamari et le paprika.


    • Émincez les escalopes de poulet et faites-les mariner 1 h au frigo dans cette sauce en retournant de temps en temps.


    • Pendant ce temps, élaborez la sauce: mettez dans une casserole le bouillon de volaille, le lait de coco, le jus du citron vert, l’ail émincé et le sucre.


    • Portez à ébullition, ajoutez la Maïzena® ou la fécule et maintenez 10 min à feu doux.


    • Rectifiez l’assaisonnement.


    • Cuisez les filets de poulet marinés 10 min à la vapeur.


    • Servez en nappant de sauce, avec un bon riz ou des pâtes sans gluten.


    6. Calamars farcis (protéines + céréale + gras)


    Un plat complet, goûteux et nourrissant.


    
      Ingrédients


      
        • 4 calamars crus, frais ou congelés


        • 150 g de lotte


        • 20 grosses crevettes roses ou 10 gambas crues


        • 30 g de riz complet


        • 1 œuf bio


        • 10 gousses d’ail


        • 5 oignons


        • 1 pincée de gingembre


        • 4 cuillères à soupe d’huile d’olive ou de sésame


        • 1 bouquet de persil plat


        • Sel marin et poivre blanc

      

    


    Préparation


    • Cuisez le riz complet de façon traditionnelle.


    • Pendant ce temps, nettoyez les calamars et réservez les têtes et les ailerons pour la farce.


    • Hachez grossièrement les têtes et les ailerons avec la lotte crue et les crevettes.


    • Hachez finement 5 gousses d’ail et le persil.


    • Mélangez dans un grand bol le hachis de poisson, l’ail et le persil.


    • Ajoutez le gingembre, l’œuf et le riz complet légèrement refroidi. Salez et poivrez.


    • Remplissez les calamars avec cette préparation, fermez bien avec un cure-dent en bois, piquez avec une fourchette pour éviter qu’ils n’éclatent et cuisez 30 min à la vapeur.


    • Pendant ce temps, émincez les oignons et le reste de l’ail, et faites les fondre à l’huile dans une grande poêle pendant 10 min.


    • Ajoutez ensuite les calamars et faites les légèrement dorer pendant 10 min. C’est prêt!


    7. Tajine d’agneau aux fruits secs (protéines + légumes + fruits secs + sucre + gras)


    Un plat traditionnel allégé par la cuisson à la vapeur. Au niveau digestif, ça change tout!


    
      Ingrédients


      
        • 1 kg de gigot ou d’épaule d’agneau désossés


        • 30 g de potimarron


        • 200 g de dattes bios


        • 80 g de raisins secs blonds


        • 2 cuillères à soupe de miel de sapin ou d’acacia


        • 1 oignon


        • 1/3 de bouquet de coriandre


        • 3 pincées de cannelle en poudre


        • 3 pincées de safran


        • 8 cuillères à café de gingembre en poudre


        • 50 g de graisse de canard ou d’oie


        • Sel marin et poivre blanc

      

    


    Préparation


    • Coupez la viande désossée en cubes comme pour une fondue bourguignonne, puis passez-les 10 min à la vapeur.


    • Émincez l’oignon et faites le fondre dans une cocotte en fonte.


    • Ajoutez la viande précuite, le bouquet de coriandre lié avec un bout de ficelle et couvrez d’eau de source.


    • Ajoutez la graisse de canard, le miel, les épices et assaisonnez.


    • Couvrez et laissez mijoter pendant 1 h 30 à feu doux.


    • Au bout de 1 h, ajoutez les dattes dénoyautées et coupées en rondelles et les raisins secs puis laissez encore mijoter 30 min.


    • Pendant ce temps, épluchez et coupez le potimarron en cubes de 5 cm et cuisez-le 15 à 20 min à la vapeur.


    • Ajoutez ces morceaux cuits dans la cocotte 10 min avant de servir.


    • Servez avec des petits pois à la vapeur, des fèves ou du quinoa.


    
      Où trouver les ingrédients?


      N’oubliez pas: préférez les ingrédients bio des magasins spécialisés. Vous pouvez aussi consommer tous les produits de l’agriculture et de l’élevage raisonnés que vous trouvez sur les marchés. Alors, n’hésitez pas à demander au vendeur s’il est également producteur et comment il cultive…

    

  


  Avant de se quitter…


  Vous devez avoir l’impression, après avoir lu ce livre, de vivre à contre-courant de la société… Autour de vous, tout est tentation. Tout est organisé pour vous faire craquer: des odeurs de viennoiseries à tous les coins de rue, des boulangeries partout, des snacks, de la restauration fast food, des distributeurs de sandwiches, friandises et sodas dans le métro, dans les gares et peut-être même dans votre entreprise. Et sans cesse des pubs sur les murs et à la télé… En fait, vous devez commencer à vous dire qu’il n’y a rien à consommer pour quelqu’un comme vous, qui veut se prendre en main et manger sainement…


  Aujourd’hui, la malbouffe est devenue la norme. Les chaînes de supermarchés ne vous proposent que leur alimentation industrielle et leurs aliments transformés. Ou de soi-disant «alicaments» qui ne font de bien qu’à leurs actionnaires. Les lobbies céréaliers vous rabâchent que le pain français et les céréales du petit déjeuner, c’est bon pour la santé! Le ministère de la Santé vous pousse à consommer trois produits laitiers par jour!


  Qui croire quand même votre médecin vous le dit? Oui mais, en sept années de médecine, il n’a reçu que quatre heures d’enseignement sur l’alimentation, c’est-à-dire vraiment pas grand-chose…


  Vous devrez donc me faire confiance et vous faire confiance: cela ne vous coûtera tout au plus que trois semaines de votre vie et si au bout de ce temps rien n’a changé, je vous invite à m’écrire pour me le raconter:


  marionkaplan@hotmail.fr


  Je m’engage à ce que vous ayez des résultats positifs… à partir du moment où vous vous engagez également à suivre mes conseils! Alors, on y va?


  J’espère que je vous aurai donné envie de vous lancer sérieusement dans l’aventure qui va changer votre vie pour toujours. Au plaisir de partager ces expériences avec vous!
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    Vous pouvez envoyer vos avis, commmentaires et suggestions sur l’ouvrage à Marion Kaplan à l’adresse courriel: marionkaplan@hotmail.fr


    Consultez aussi son site:


    www.marionkaplan.fr, www.vitaliseur.com
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