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Je dédie ce livre à mon parrain, Pierre Boillon1qui, depuis l’âge de 14 ans, m’a servi de père et de mère et a toujours regardé mon enseignement avec respect.

« Ce que tu enseignes, c’est tout ce que le bon Dieu nous a donné ! »

Il me fit faire des conférences sur le Bain dérivatif aux sœurs clarisses de Poligny !

C’est lui qui m’a donné l’impulsion, la foi en mes capacités pour naviguer des années à la voile autour du monde, écrire plus de 60 livres, il m’a toujours soutenue !

Merci de m’avoir donné des ailes !




1- Pierre Boillon, ancien chanoine de Dole (Jura), ancien évêque de Verdun, grand officier de la Légion d’honneur, grand blessé de guerre, résistant de la première heure, avec mon père, dès le début de 1940. Il avait dit de Vatican II : « J’espérais un grand balayage, ce ne fut qu’un petit courant d’air ! »








AVERTISSEMENT


Le but de cette méthode est de nous rendre tous aptes à manger de tout avec plaisir en gardant une bonne forme et de belles formes !

 

Mise en garde : de plus en plus de personnes se prévalent de ma méthode en utilisant mon nom. Mais attention : elle est le plus souvent tronquée, amputée, déformée. « Je l’adapte, je la mets à ma sauce », nous déclarent très souvent avec candeur des personnes qui prétendent la faire appliquer après avoir assisté à quelques conférences. Alors ce n’est plus ma méthode chère madame ou cher monsieur ! Beaucoup de discours erronés sont dits et écrits sur le Bain dérivatif. Mon Miam-Ȏ-Fruit, préparation spéciale, est extrêmement déformé aussi. Le plus simple est donc de se reporter à l’original que vous tenez entre vos mains ! Je vous souhaite de vous en régaler !






PROLOGUE


Aujourd’hui, dans les pays industrialisés les plus développés, il est naturel, quand on est bien assuré1, de faire réviser son corps comme sa voiture, à dates régulières. Prises de sang, échographies, coloscopies, radiographies et analyses sont devenues aussi banales que le brossage des dents et la vidange du moteur. Tout cela prolonge bien des vies, remercions tous cette vigilance.

Pour que les résultats de ces investigations soient toujours excellents, il est à la portée de chacun de s’organiser une hygiène de vie basée sur une bonne alimentation naturelle, l’utilisation judicieuse de la fraîcheur et de la chaleur, de l’eau, de l’argile et du soleil. Apprendre aussi à écouter notre corps qui prévient presque toujours longtemps avant qu’un mal devienne visible ! Cela se nomme la prévention, très chère au prix Nobel de Médecine Luc Montagnier2 qui depuis tant d’années appelle de ses vœux une « Caisse d’Assurance Santé » à la place de notre assurance maladie !

Vivre longtemps d’accord ! À condition de continuer jusqu’au bout à se promener dans les bois, faire l’amour, chanter, danser, faire du ski de fond, de la voile, nager, tomber amoureux !




1- Tout le monde en France ne peut malheureusement pas profiter vraiment de ces assurances, ceux qui ont la Sécurité sociale mais n’ont pas droit à la CMU et ne peuvent s’offrir une mutuelle ! Ils sont nombreux !


2- Pr L. Montagnier, prix Nobel de Médecine 2008, auteur de Les Combats de la vie, Mieux que guérir, prévenir, Éditions Jean-Claude Lattès, 2008. Voir bibliographie en fin d’ouvrage.








INTRODUCTION


Depuis près d’un siècle, l’ascension rapide de l’industrie agroalimentaire a, d’une part réjoui ceux qui exploitent avec profit le travail des paysans, des éleveurs et des pêcheurs, d’autre part emballé le développement de ceux qui essaient d’en réparer ou limiter les dégâts : médecins, nutritionnistes, naturopathes, hygiénistes.

Durant des millénaires, l’homme, comme tout le reste du vivant, ne se posait qu’une seule question : qu’allons-nous trouver à manger aujourd’hui ? Puis avec le feu, ce fut : comment allons-nous le faire cuire, avec quoi allons-nous l’associer ? Enfin la sédentarisation et la civilisation ont donné naissance aux plats traditionnels toujours délicieux, composés différemment selon les lieux sur notre planète et suivant les saisons : goulasch, moussaka, couscous, paëlla, cassoulet, choucroute, shopsoï, fafaru, miti hue, popoï, etc.

Il y a à peine cent ans, on cuisinait comme sa grand-mère, les mères enseignaient la cuisine à leurs filles et pas le contraire1 ! Les Inuits apprêtaient les poissons, plus au sud c’était le gibier, dans les pays tempérés les céréales, chez les Maoris2 principalement les fruits, les légumes, des coquillages et de temps à autre du poisson3.

J’ai vu, de mes yeux, en Polynésie, dans ma propre famille, les transformations physiques et psychologiques induites par l’arrivée de l’alimentation industrielle sous forme de farine blanche, sucre et huile industrielle le couronnement étant l’arrivée massive des produits dérivés du lait. Puis en vingt-deux années de navigation à la voile autour du monde, j’ai fait exactement la même observation consternante en Chine, aux Philippines, en Papouasie, en Mélanésie, en Nouvelle-Zélande, au Mexique, aux États-Unis4, en Afrique, mais aussi en Espagne ou en Italie. J’ai vu de mes yeux des villages entiers se transformer physiquement, devenir obèses, diabétiques, agressifs ou apathiques, l’esprit moins vif en l’espace de dix-neuf ans ! Je pense par exemple à ce village de pêcheurs, cultivateurs, éleveurs de moutons d’Ametlla de Mar, au sud de Tarragone, en Espagne, où j’ai vécu plusieurs années. Il s’est transformé en station touristique, et les gâteaux vendus en boîtes géantes le matin, les plats cuisinés surgelés, les sandwiches, les barres chocolatées, les bonbons et les glaces à toute heure ont remplacé le riz, les légumes et le poisson. Les jeunes, qui vingt ans plus tôt, d’allure sportive, accompagnaient avec fierté leur papa à la pêche ou aux champs, promènent aujourd’hui mollement leur ennui, leur surpoids et leur mal-être, l’air blasé, à la recherche de distractions faciles.

Mère de cinq enfants, j’ai très vite compris qu’il se passait là quelque chose de dangereux pour nous : ma priorité a été tout de suite au lait maternel pour mes enfants et à l’alimentation traditionnelle ! Les railleries et les moqueries ont été très nombreuses : on me disait que je n’étais pas une femme libérée, que si j’étais capable de sentir la différence entre des petits pois frais et des pois surgelés c’est que j’avais besoin de voir un psy ! (sic !) Que ce n’était pas la peine d’avoir fait tant d’études si je ne comprenais pas que les laits mis au point par des chercheurs étaient forcément supérieurs à celui que produisait mon corps, qu’au moins on savait ce qu’ils contenaient5 ! Ne me fiant qu’à mon intuition de bonne sauvage, j’ai résolument fait confiance à la Nature et à la Tradition ! Je ne l’ai jamais regretté6 !


Je voulais comprendre !

Aussi ai-je lu tout ce que j’ai pu trouver depuis Hippocrate jusqu’aux études du CNRS7 et de l’Inserm8 en passant par Louis Kuhne, Schlemmer, Paul Carton, Henri Charles Geffroy, Mosséri, Masson, Rousseau, Shelton, Kousmine, Oshawa, Okinawa, le régime crétois... impossible de les nommer tous ici !

À chaque fois, j’avais l’impression de découvrir LA bonne méthode, LA solution à tous les problèmes. Je mettais en pratique, c’était extraordinaire pendant trois mois. Puis j’oubliais. Un petit coup de déprime et j’essayais autre chose. Parfois, la découverte passait par le copain ou le couple formidable, trente-cinq ans, brillant, beau, lumineux qui déclarait ne manger que du cru rien que du cru ! Regardez comme nous sommes en forme ! En effet, j’étais séduite, je fonçais tête baissée, oubliant de leur demander depuis combien de temps ils mangeaient comme cela ! TOUJOURS, c’était depuis quelques mois tout au plus, AVANT, ils avaient mangé comme leur grand-mère ! Et après aussi !

En fait, à part ces escapades nutritionnelles un peu folles, j’ai toujours mangé comme mes arrière-grands-parents ! Et qu’est-ce que je me régale ! Aucun complément, aucun médicament, aucun traitement ni régime, que de vrais aliments ! Je goûte à tout : français, chinois, africain, indien, maori, russe, tout me donne envie quand il s’agit de vrais légumes, de vrais fruits, de vrais animaux qui courent dans la nature, qui nagent dans la mer ou volent dans les airs ! Très peu d’animaux quand même !




Une vie contre une vie

Aimant les animaux autant que les plantes ou les humains, je consomme peu en les remerciant de m’offrir leur vie pour me permettre de garder la mienne.

Avez-vous déjà songé que toute vie sur terre ne se maintient qu’au détriment d’autres vies ? Manger, c’est sacrifier une vie pour une autre. Si je mange une salade ou une crevette, je tue une salade ou une crevette au profit de ma vie. Se nourrir, que nous soyions plante, insecte, animal ou humain, c’est toujours faire disparaître quelque chose de vivant pour le transformer en autre chose de vivant. Une plante se nourrit de tout le vivant qui se décompose dans le sol, il existe même des plantes carnivores qui absorbent des insectes ! Telle est notre condition de vivant. Dire que les plantes ne souffrent pas de mourir est à mes yeux aussi téméraire que l’attitude qui a consisté à nier jusqu’à très récemment la douleur chez les bébés au prétexte que leur système nerveux était trop immature puisqu’ils ne réagissaient pas ! Qui peut prouver que la souffrance de la perte de vie passe forcément par un système nerveux ? Personne ! À nous de faire en sorte que toutes ces vies que nous absorbons tous les jours ne servent pas seulement à faire chaque jour le tour du pâté de maisons avec son chien-chien... À nous de faire ce qu’il faut pour que notre vie soit utile à son tour ! Faisons-nous chaque jour ce qu’il faut pour que notre vie vaille la peine de faire disparaître matin, midi et soir d’autres vies ? Les personnes qui bénéficient d’un don d’organe, une vie contre une vie, le savent bien ! Vous ne mangez pas d’animaux, pas d’escargots, pas de poissons, mais accepteriez-vous le cœur d’un autre ? Nous ne sommes que des mammifères humains ! Omnivores comme les vraies poules de la nature !

 

Aujourd’hui de nombreuses idéologies alimentaires ont cours et s’affrontent parfois durement. L’agroalimentaire prétend que sans lui et sa science il est impossible de nourrir toute la planète. D’un avis contraire, la FAO9 a déclaré il y a peu que la seule manière de nourrir toute la planète est de se remettre tous au bio ! Les nutritionnistes10 sont de plus en plus nombreux à vouloir nous supplémenter en micronutriments sous forme de gélules, poudres, capsules et comprimés en tout genre. À grands frais, on nous fait des analyses déclinées en couleur sur une liasse de papier, faisant l’inventaire de tous nos manques. Comment sont établies les normes ? Qu’est-ce qu’une norme par rapport à un individu lambda ? Que l’on nous compare à nous-mêmes au fil des années, soit, encore que le déroulement de notre vie s’accompagne de variations dans notre organisme. Mais que l’on nous compare à une moyenne, basée sur qui et sur quoi ? À qui cela profite-t-il le plus ? Diverses idéologies et philosophies alimentaires nous proposent du tout cru, du tout cuit, cuit en hiver, cru en été, végétarien, végétalien, ou au contraire de la viande tous les jours, des produits laitiers ou pas du tout, sans gluten ni tomates, on ne sait plus où donner de la tête, comment manger ! La plupart de ces propositions sont marginalisantes ou coûtent assez cher : tout le monde sur notre planète n’a pas la possibilité ni les moyens de s’offrir le luxe d’exclure de son alimentation les tomates, les oranges ou encore les pâtes et le pain à cause du gluten11 !

Arrêtons de nous prendre la tête et réfléchissons. Nous sommes six milliards et demi de gens sur terre. À peine un milliard a des sous et il va bien falloir un jour partager équitablement, c’est-à-dire diminuer la part des uns pour augmenter celle des autres. La vie nous y conduira toute seule.

 

Est-il nécessaire d’être riche pour vivre en bon état toute sa vie ? Certes non ! Il suffit de voyager pour se rendre compte que partout dans le monde, quels que soient l’altitude, la latitude, le climat, le mode de vie en bord de mer, dans les bois ou en ville, les sortes d’aliments disponibles, le mode vestimentaire, le type d’activités, on rencontre toujours des centenaires en excellent état ! Suffit-il d’habiter à la campagne ? Certes non, il y a dans nos campagnes beaucoup de cancers, de Parkinson, du diabète, de la goutte. On rencontre dans nos villes comme Paris des personnes de 80 ans qui, après une longue vie de labeur, promènent leurs arrières-petits-enfants sur le siège de leur vélo ! Alors, comment font ceux qui vivent longtemps en bonne forme ?

Ils mangent calmement de vrais aliments de la nature, légumes, fruits, feuilles, racines, animaux, ils utilisent l’eau, le soleil, la terre et l’air, tous les éléments que nous allons nous réapproprier ici ! De plus, ils font circuler tout cela dans leur organisme !







1- Aujourd’hui, ce sont les filles qui écrivent : La Cuisine enseignée à ma mère !


2- D’où je viens : il n’y avait dans ces îles du Pacifique aucun animal terrestre, même pas de rat !


3- Ce qui était toute une organisation : comment pêche-t-on le poisson quand on n’a que ses mains, pas de métal, pas de filet ?


4- Où une partie de ma famille est établie depuis 1920, en Californie.


5- N’est-ce pas Florence, chère cousine, fille et petite-fille de médecins ?


6- Par contre, je déplore d’avoir déjà enterré au moins 25 de mes amis proches qui mangeaient et soignaient leurs maux de manière moderne : ils sont tous morts de cancers entre 42 et 64 ans.


7- Centre national de recherche scientifique.


8- Institut national supérieur d’enseignement et de recherche médicale.


9- FAO : Organisation des Nations unies pour l’alimentation et l’agriculture qui siège à Rome. Malgré cela, l’agroalimentaire continue de prétendre le contraire !


10- La micronutrition est un nouveau métier !


11- Lisez ce qui est écrit sur les étiquettes des aliments estampillés « sans gluten » vous aurez de belle surprises ! En Italie, ces aliments sont vendus exclusivement en pharmacie, ce qui peut être leur place légitime, en tout cas pas en magasins bios ! Ce ne sont pas des aliments simples et naturels !










1

L’ALIMENTATION



Qu’est-ce qu’on mange ?

De tout1. Tout ce qui est naturel, simple, traditionnel2 et nous apporte beaucoup de plaisir !

Aucun aliment ne peut se réduire à ses composants connus3. Inutile de vous demander ce que contient chaque aliment4, à quoi sert chaque composant ou nutriment. C’est beaucoup d’énergie dépensée pour rien en ce qui nous concerne ici car même les chercheurs les plus avancés n’ont pas compris grand-chose. Vous verrez que notre meilleur guide alimentaire, le plus fiable, c’est notre cerveau, via nos papilles ! À condition de l’informer correctement avec nos cinq sens et de lui présenter des aliments simples et naturels ! Personne ne sait mieux que nous ce dont nous avons besoin à chaque instant !


Pour mieux comprendre : on s’éclate littéralement !

Chacun connaît l’eau, H2O. L’eau est indispensable à la vie, notre corps est fait de 70% d’eau. On peut se priver de nourriture, pas d’eau. Imaginons que des chercheurs décident que l’hydrogène a des qualités merveilleuses, que l’oxygène aussi. Et on nous fait avaler des capsules d’hydrogène et d’oxygène, deux gaz hautement inflammables et explosifs lorsqu’ils sont tout seuls ! Vous avalez donc deux capsules d’hydrogène et une capsule d’oxygène pour recréer l’eau la plus pure et profiter au mieux des composants de l’eau. Et vous EXPLOSEZ ! J’aime beaucoup cette image réjouissante car elle symbolise bien l’absurdité d’extraire les nutriments d’un aliment pour les avaler ensuite ! On s’éclate littéralement !

 

Personne ne peut nier qu’un aliment naturel, de culture ou d’élevage bio, non transformé, non conditionné est un bon aliment. Tout le monde aussi est d’accord sur le fait qu’il nous faut beaucoup de légumes, des feuilles, des parties aériennes qui reçoivent la lumière du soleil, un peu de racines ou de céréales, un tout petit peu de protéines animales et beaucoup de fruits et de bonnes huiles.

Achetez toujours les produits de saison, en vrac, au poids. C’est beaucoup moins cher et cent fois plus efficace que tout ce qui est préparé ou conditionné en sachet, boîte, bocal, barquette ou surgelé5 !

Réservez les préparations familiales compliquées aux jours de fête. Apprenez à cultiver le désir ! Et à vous nourrir de soleil en respectant vos neurones !






Cultiver le désir ?

À vouloir chaque jour du saumon fumé dans son sandwich et du chocolat en dessert on n’en éprouve plus jamais le désir mais le besoin avec pour conséquence les problèmes de poids et la surproduction d’aliments de basse qualité ! Attendre, rêver pendant des mois, saliver rien qu’en y pensant, rend le plaisir tellement plus intense ! À vouloir tout tout de suite, le plaisir s’enfuit.


La part la plus puissante du plaisir !

Un matin de vacances d’été au bord de l’Atlantique dans le Sud-Ouest de la France, ma fille Moly marchait vers notre tente, tenant religieusement entre ses mains un croissant et une chocolatine6. Elle me déclara : « Tu vois maman, un croissant et un pain au chocolat, pour nous, c’est LA fête ! » Ne sachant pas trop comment interpréter la chose7, je demandai plus de précisions. « Ben tu vois maman, comme tu ne nous en as jamais gavées, nous, avec quelques euros seulement, on peut faire la fête ! » J’ai plus appris en cet instant qu’en vingt années de travail sur la nutrition ! Le désir ! La part la plus puissante du plaisir ! Du chocolat tous les trois mois, oui, mais vraiment du très bon ! De la meilleure qualité ! Être fin gourmet !






Se nourrir de soleil, dites-vous ?

Eh oui ! De soleil. N’avez-vous jamais entendu dire que nous venons des étoiles ?

C’est tout simple. Les étoiles sont faites de la combinaison de divers gaz. Ces gaz projetés dans l’atmosphère peuvent, en s’assemblant, produire des concrétions, ce qui est le cas de notre planète Terre. Parmi les concrétions possibles, il y a l’ADN8 qui est à l’origine du monde organique incluant plantes, animaux et humains, tous faits basiquement de quatre gaz : carbone (C), hydrogène (H), oxygène (O) et azote (N) ! C H O N : ça nous rappelle les cours de chimie !

Or, sans le soleil, les plantes n’existent pas. Sans la lumière, les couleurs disparaissent, la vision aussi et nous avec ! Cette lumière est une matière gazeuse que les plantes, par la photosynthèse, transforment en feuilles, graines et fruits. Autrement dit, lorsque nous consommons des végétaux, nous avalons du soleil ! Plus le soleil est direct et VRAI9 sur les plantes, plus feuilles et fruits sont excellents pour nous ! Comme nous, les animaux ne vivent que grâce au soleil et aux plantes !




Cent millions de neurones dans le tube digestif, entre ses deux extrémités !

Enfin, respectons nos neurones ! Ils ne sont pas cantonnés au cerveau ! Bien sûr c’est là-haut que nous en avons le plus. Mais des neurones, nous en avons partout ! Et en particulier dans l’appareil digestif. Et ils travaillent tous, autant que ceux de la tête ! Ce n’est pas un hasard ou une somatisation lorsqu’une mauvaise nouvelle nous donne mal au ventre ! Ce sont les neurones qui réagissent immédiatement. Notre paroi intestinale est un véritable treillis de neurones. Par ailleurs, photographiez des intestins et un cerveau vous serez étonné de leur ressemblance. En Chine, pour les anciens, le premier cerveau est dans le ventre. Disons que le cerveau de la tête reçoit en permanence toutes les informations envoyées par les neurones disséminés dans le corps. On peut supposer que la tête fait l’analyse et la synthèse puis envoie les commandes.


De l’estomac à la tête, le chemin le plus court !

Vous avez peut-être déjà fait l’expérience de boire un peu de vin ou d’alcool à jeun. La tête tourne immédiatement car l’alcool touche les neurones de l’estomac qui envoient des commandes erronées au cerveau qui nous fait alors marcher de travers. Il est mécaniquement impossible que l’alcool arrive à cette vitesse jusqu’au cerveau ! Attention, l’alcool détruit des neurones ! Ne buvez donc pas de vin à jeun ! Une personne qui supporte bien l’alcool à jeun n’aurait-elle pas déjà détruit beaucoup de neurones dans son estomac ?






Notre ventre : une poubelle ou un sanctuaire ?

Avec ses millions de neurones, notre estomac n’est donc pas une poubelle dans laquelle on peut jeter n’importe quoi ! C’est même un véritable sanctuaire car c’est dans notre estomac que se fabrique 95 % de la sérotonine10, dans notre ventre que sont produits vingt de nos neuromédiateurs ! Ces neuromédiateurs qui procurent à notre cerveau l’énergie, la méthode, la sociabilité, la force de surmonter les stress de la vie ! Dans notre estomac et notre intestin que s’élaborent en particulier : la dopamine pourvoyeuse d’énergie, l’acétylcholine si importante pour notre mémoire, le GABA (acide gamma-aminobutyrique) pour notre stabilité, notre équilibre, notre endurance, et la sérotonine pour notre joie de vivre !

Sachez, nous tenons à le redire, que notre QI11, notre intelligence, la vivacité de notre esprit dépendent de ce que nous mangeons ! L’intelligence aussi peut être abîmée ou améliorée par notre mode de vie. Ce ne sont pas les nutriments extraits des aliments qui nous rendent plus intelligent, mais les aliments eux-mêmes dans leur intégrité, lorsqu’elle est respectée ! La capacité d’attention, de concentration, la vivacité de réflexion, d’analyse, de synthèse sont liées aussi à notre alimentation même si cela ne suffit pas. Une alimentation humaine, naturelle, de bonne qualité, faite de produits qui sortent de la terre, cueillis sur les arbres et les haies, pêchés dans la rivière ou la mer, chassés dans les bois ! Plus ils viennent de la nature sauvage et mieux c’est pour nous ! Le bio de proximité12 est donc un minimum nécessaire. Et comme l’écrit Boris Cyrulnik13, lorsque nous sommes devant notre assiette, « nous ne sommes pas devant un simple amas de molécules aussi parfaites soient-elles ! Nous sommes devant des millénaires de civilisation ! ». Devant l’effort de ceux qui ont cultivé, élevé, chassé, pêché, travaillé pour acheter et préparer le repas ! Devant l’intelligence et le soin de l’élaboration d’une recette ! Alors on n’avale pas gloutonnement, on ne bouffe pas on ne se bâfre pas ! On déguste très lentement, on mastique comme il faut en insalivant bien, on savoure, on se régale, on déguste, on prend le temps de sentir chaque saveur, chaque flaveur, de remercier pour cette vie qui nous est donnée, pour la magie d’un bon plat ! Du vivant est mort pour moi, dans mon assiette, transformé en un mets délicieux ! Ce n’est pas sans évoquer la notion de sacrifice14 chère à tant de religions. Loin des croyances, ne serait-il pas pour le moins décent de commencer chaque repas par un acte de remerciement plutôt que d’attendre d’avoir le ventre rempli à s’en desserrer la ceinture !
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