




[image: image]






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 !
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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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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…
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	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 !
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	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…
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