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« Tous les savoirs sont libres et égaux en droits »


Michel Serres, Atlas


Éditions Julliard, 1994




Je dédie ce livre à mon parrain, Pierre Boillon1


qui, 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, cloîtrées, de Poligny.


Devant une grille de bois, j’expliquais à des nonnes invisibles qui m’interrogeaient joyeusement comment passer un gant de toilette froid et humide dans l’entrejambes ! (Heureusement, la technique a évolué). Une très belle aventure de ma vie commençait. C’est Pierre Boillon qui m’a donné l’impulsion, la foi en mes capacités pour naviguer des années à la voile autour du monde, travailler et écrire sur l’hygiène de vie, il m’a toujours soutenue. Et ça continue !


Merci mon très cher parrain 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 ! »




PROLOGUE


Cette méthode est universelle. Bien comprendre le pourquoi de chaque chose est la seule manière de tenir sur la durée. Cette hygiène de vie universelle est étudiée par divers centres de recherche dans le monde.


Nous ne nous perdrons pas en démonstrations compliquées, nous irons droit au but : Comment nous y prendre et Pourquoi.


Les grands ennemis aujourd’hui sont l’état inflammatoire et l’oxydation. Le biologiste Joël de Rosnay1 les qualifie de deux grands tueurs. Ils sont liés au mode de vie dit à l’occidentale depuis près d’un siècle.


L’état inflammatoire se traduit par une élévation de la température interne qui, en soixante ans, est montée en moyenne de six dixièmes de degré Celsius. Responsable2 du déclenchement des maladies de Parkinson, Alzheimer, sclérose en plaques, spondylarthrite ankylosante, cancers, de bien des douleurs rhumatismales, de la frilosité et de toutes sortes d’autres maux. Attention, nous parlons bien ici de déclenchement et pas de cause. Une cause peut être présente sans que la maladie ne se déclenche. Plus notre température interne monte, plus nous sommes frileux. Avec de la fièvre, nous grelottons et nous sommes fragiles.


L’oxydation se manifeste par un vieillissement prématuré des cellules entraînant une baisse de l’immunité, la détérioration de la peau, des os, de l’intestin, le développement de maladies dégénératives.


Contre l’état inflammatoire, le meilleur outil à la portée de tous est le Bain dérivatif® ou poche fraîche spéciale Bain dérivatif® Yokool® qui permet le rafraîchissement du périnée3. La qualité de l’alimentation, l’amélioration du mode vestimentaire, une vie plus active jouent aussi un rôle, mais ne suffisent pas.


Contre l’oxydation, qui inclut le stress oxydatif, les végétaux sans pesticides et en particulier crus, sont la réponse la plus accessible, efficace et immédiate.


Nous savons faire face à ces deux ennemis majeurs depuis la nuit des temps. Mais nous l’oublions trop souvent.


Voici donc la méthode la plus ancienne, la plus universelle, la mieux étayée par les plus récentes découvertes. Une méthode gratuite, efficace, sans danger.


Elle n’a pas été inventée par une personne qui aurait guéri miraculeusement, elle n’est pas le produit de cogitations intellectuelles. Elle a toujours été pratiquée dans toutes les parties du monde où poussent des arbres, des fleurs et des fruits, où coulent des rivières et vivent des oiseaux, des mammifères, des poissons et des êtres humains. Elle a très largement fait ses preuves.


Depuis près de cent ans, ce que nous nommons développement nous en éloigne peu à peu, avec pour conséquences premières la constipation, l’obésité ou la maigreur, les maladies dégénératives, les difficultés d’apprentissage chez les enfants, l’hyperactivité, la fatigue chronique, le mal de dos, la constipation, le mal de vivre, la stérilité, la liste est encore longue.


L’universalité de cette méthode est un gage du lien entre tous les humains, quels que soient notre pays d’origine, notre niveau social, notre culture. Nous avons tous en commun la naissance, le lait maternel, l’alimentation universelle, l’air que nous respirons, et, au bout du chemin, une autre naissance.


Cette méthode est donc applicable à tous, accessible et bénéfique à tous et à tout âge, il n’est pas besoin d’être riche pour en tirer avantage.


Cette simple hygiène de vie comprend l’alimentation, le contrôle de notre température interne ou Bain dérivatif® ou D-Coolinway®, l’utilisation judicieuse de la lumière solaire douce et directe et parfois de celle de l’argile.


Alimentation de qualité, Bain dérivatif® et soleil doux sont indissociables. Nous ne pouvons en négliger aucun, chacun est nécessaire à l’efficacité de l’autre. Quant à l’argile, elle ne sera vraiment efficace qu’en présence des trois indissociables.


Nous allons voir l’importance de ce qui est considéré aujourd’hui par Harvard comme un nouvel organe, à savoir les graisses brunes1, qui sont le résultat d’une alimentation intelligente et d’une parfaite mastication.


Lorsque ces graisses brunes sont activées par la baisse de la température interne, elles remplissent au moins 18 fonctions fondamentales décrites plus loin.


L’une d’elles est le transport des cellules souches réparatrices, comme le font les cellules souches de la sève des arbres à longueur de vie. Le corps se régénère en permanence.


Le reste viendra en surcroît !


Nous n’aurons pas besoin de parler de soins ou de remèdes, nous sommes ici en amont, avant la dégradation, notre corps a la capacité de se réparer. Nous pouvons voir la peau et les cheveux embellir, certaines cicatrices ou des boutons disparaître tout comme bien des douleurs, le corps se remodèle, le sommeil est meilleur, notre dynamisme revient.


Au moment où l’on nous intime d’être heureux, il semble honnête de rappeler que pour la grande majorité des humains sur notre terre, la première condition au bonheur consiste à trouver un abri, quelque chose dans son assiette et la suppression des douleurs du corps.


Quand je vois, chaque jour depuis tant d’années, le visage radieux et la joie de vivre qui se dégagent de ceux, toujours plus nombreux, qui pratiquent déjà cette hygiène de vie, je ne puis m’empêcher de rêver d’un monde où tout le monde aurait au moins cette base solide de bien-être !


Nous n’avons ici pas d’autre prétention, le reste viendra en surcroît !


QU’EST-CE QU’ON MANGE AUJOURD’HUI ?
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On ouvre le frigo, les placards, à la recherche de ce qui fait envie et sera vite fait…
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Ce n’est pas du tout la bonne méthode ! Les repas ne sont pas un happening perpétuel, au p’tit bonheur la chance, au gré de ce qui se trouve par hasard dans le réfrigérateur !
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LA MÉTHODE FRANCE GUILLAIN : COMMENT ?


Notre alimentation doit respecter nos besoins vitaux. Elle doit donc, pour tous les jours, être pensée, organisée comme cela se faisait dans toutes les familles autrefois, comme cela se fait encore un peu partout dans le monde. Comme nous faisons encore pour les bébés et les enfants.


Une fois par semaine, en fonction de la saison, du lieu, de l’âge des uns et des autres, il nous faut établir les menus quotidiens et faire une liste de ce que nous devons acheter. Si l’on décide que l’on a besoin de trois carottes, un potimarron, un brocoli, quatre salades vertes, un poivron rouge et un poivron vert, une livre de pommes de terre, les fruits nécessaires au Miam-Ô-Fruit®, on achète exactement trois carottes au poids, pas le kilo à prix réduit dont la moitié se desséchera au fond du bac à légumes.


Les réserves du placard peuvent être, selon les habitudes et les besoins de chacun, le riz complet ou semi-complet, les pâtes semi-complètes de semoule de blé dur, la semoule, le quinoa, les légumineuses en vrac ou en bocal, les oléagineuses.


Dans le congélateur nous avons les provisions de légumineuses cuites al dente une fois tous les trois ou six mois, et, éventuellement, viande blanche et viande rouge, foies de volailles bio, poisson, crustacés, etc.


Dans le réfrigérateur les œufs bio, les produits laitiers pour les jeunes enfants et ceux qui en consomment. Les légumes sont lavés, coupés et mis sous vide le jour même des courses, ainsi on ne perd pas une feuille de salade, rien ne jaunit et l’on gagne du temps ! On ne jettera absolument plus rien. Il faut savoir que chaque année, chaque Français met à la poubelle au moins 700 € d’aliments abîmés ou périmés, faute de bonne organisation !


Laissons la fantaisie et l’improvisation aux jours de congé et aux vacances ! Sinon, nous risquons de le payer cher, financièrement à cause du gaspillage, physiquement par dégradation du corps et moralement par le stress accumulé.


Nous verrons pourquoi nous avons intérêt à faire le plus souvent possible, au moins cinq jours sur sept, le Miam-Ô-Fruit® et le Miam-Ô-5®.


Nous avons décrit ces préparations dès 1979, et ce type d’alimentation est soutenu depuis 2008, soit vingt-neuf ans plus tard, par l’Université Harvard à la suite de 22 000 études internationales.


Tous les fruits à peau fine, pommes, poires, fraises, framboises, myrtilles, mûres, kakis, kiwis, etc., doivent être bio.




JE COMMENCE !


C’est décidé, je commence. Il n’est pas nécessaire de vouloir tout faire à la fois. Certains commencent par le Bain dérivatif® ou poche fraîche spéciale, la grande majorité aujourd’hui commence par le Miam-Ô-Fruit® dont nous pouvons faire un délice quotidien.
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1. Surfer la Vie de Joël de Rosnay, Éditions LLL.


2. Selon le Pr Luc Montagnier Prix Nobel de médecine 2008 in Les Combats de la Vie, Éditions J.-Cl. Lattès, 2008.


3. Dans toutes les religions, des ablutions sont conseillées plusieurs fois par jour.


1. Les graisses brunes dont il est question dans mes livres depuis plus de quinze ans, dont les étonnantes propriétés n’ont pas fini de nous surprendre !




LE MIAM-Ô-FRUIT®


Chaque jour, toute l’année, l’un de nos trois repas est le Miam-Ô-Fruit®1. Nous pouvons le prendre à la place du petit déjeuner, du repas de midi ou de celui du soir, si nous allons nous coucher au moins deux heures plus tard, si nous travaillons la nuit, si nous observons la chronobiologie2. Les adolescents et bien des enfants peuvent en faire le goûter, au retour de classe ou du sport. Dans tous les cas, nous devons choisir le moment où nous avons tout le temps de le mastiquer correctement, d’insaliver chaque gorgée, soit 30 à 40 minutes.


Cette préparation n’a pas la monotonie des tartines et du café au lait ! Chaque saison apporte sa grande variété de fruits et de graines oléagineuses. Ce repas est d’une cohérence parfaite puisqu’il est constitué exclusivement de fruits frais : tout fruit frais contient une graine oléagineuse (ou un pépin) qui contient de l’huile crue.


Redisons-le, il n’y a dans le Miam-Ô-Fruit® que du fruit frais cru, des graines oléagineuses (capables de produire de l’huile) et de l’huile.


La présence de graines oléagineuses et d’huile en fait un repas de sucres lents. C’est un repas entièrement cru et végétal, frais, vivant : zéro céréale, zéro produit laitier animal ou végétal.




LES INGRÉDIENTS : TOUS BIO


♦ Une demi-banane bio par jour ou, pour ceux qui sont intolérants à la banane, des abricots secs bio trempés et réduits en bouillie. La banane ayant un indice de glycémie élevé, on ne dépasse pas la demi-banane moyenne, la portion faisant environ 8 cm. Si la banane est très grosse, on en met le tiers. Avec trop de banane, on a faim une heure après !


♦ La plus grande variété possible de fruits bio. Nous faisons des Miam-Ô-Fruit® avec huit ou dix sortes de fruits toute l’année. Tous les fruits à peau fine, pommes, poires, fraises, framboises, myrtilles, mûres, kakis, kiwis, etc., doivent être bio.


♦ Cinq graines oléagineuses différentes, dont sésame et lin seront présentes tous les jours, sauf pour ceux qui, pour des raisons diverses, craignent le lin, ils mettront deux fois plus de sésame. Les graines autres que sésame et lin peuvent être changées chaque semaine.


Elles doivent toutes être bio, entières, sèches, certainement pas trempées1 pour cette préparation. Elles ne doivent pas être toastées ni grillées, ni salées, ni achetées en poudre ou en pâte. Dans les magasins bio, on les achète au poids, elles y sont bien moins chères que dans les grandes surfaces où elles sont vendues en sachets et ne sont pas bio !


♦ De l’huile de colza bio. Dans les pays où l’huile de colza a malheureusement disparu2 – car elle se vend plus cher comme carburant pour les voitures – on fera un mélange d’huile de lin et d’huile de sésame.


♦ Un citron bio, jaune ou vert.







LE MATÉRIEL


♦ Un moulin capable de réduire très finement les graines de lin et de sésame, c’est important. Les autres graines peuvent être croquées et liquéfiées dans la bouche, mais attention, il en faut vraiment très peu : deux noisettes, une amande et un cerneau de noix broyés remplissent la cuiller à soupe rase. C’est donc très économique.


♦ Une assiette creuse ou une jolie coupelle.


♦ Deux cuillers à soupe moyennes : une pour l’huile, l’autre pour les graines. Les cuillers de nos arrières-grands-mères sont parfois trop grandes et trop profondes !


♦ Une cuiller à café.


♦ Une fourchette.


♦ Un bon couteau.


♦ Un presse-citron.


♦ Un récipient pour les pelures.


♦ Une boîte hermétique, ou bien mieux, une boîte sous vide pour conserver les restes de fruits pour les jours suivants. Le vide d’air de la boîte se fait à l’aide d’une pompe, ce qui réduit considérablement les risques d’oxydation des fruits.


♦ Enfin, pour gagner du temps, deux bocaux vides (taille bocal à confiture standard) à large ouverture pour stocker les graines moulues pour une semaine – jamais plus ! – dans le bas du réfrigérateur. On doit pouvoir prélever la mouture directement avec la cuiller à soupe, et araser son contenu au-dessus du bocal à l’aide du couteau. Bien sûr, de petites boîtes sous vide sont aussi bienvenues, à condition de les ranger dans le réfrigérateur.







ATTENTION


Il ne faut pas broyer trop de graines d’avance. Il faut commencer par de petites quantités, car elles doivent être consommées dans la semaine. Elles triplent de volume au broyage, et l’on ne doit mettre en tout que trois cuillers à soupe rases de la mouture dans le Miam-Ô-Fruit®. Il ne faut pas dépasser ces mesures, sinon les risques sont d’irriter inutilement l’intestin et d’éliminer les excédents sans en profiter.
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Pour simplifier le broyage des graines : une fois par semaine, on prépare deux bocaux. Dans l’un on fait un mélange finement broyé moitié sésame non décortiqué, moitié graines de lin blond ou brun, le brun étant plus laxatif que le blond. Nous avons vu que les personnes qui, pour diverses raisons, ne veulent pas de lin, ne mettront que du sésame. Deux cuillers à soupe rases seront prélevées dans ce bocal chaque jour.


Dans l’autre bocal, un mélange broyé de trois autres graines au choix, amandes, noisettes, noix, cajou, arachide, noix de pécan, chanvre, pistache, noix d’Amérique, macadamia, tournesol, pépin de courge, etc. Il est bon de changer de sortes de graines régulièrement pour ce bocal. Une seule cuiller à soupe rase y sera prélevée chaque jour.


On n’utilise jamais de graines déjà broyées achetées dans un magasin.


Notons bien que si la totalité de la mouture n’a pas été consommée en fin de semaine, il ne faut pas la garder pour la semaine suivante, mais la terminer dans des salades. On ne les fait jamais cuire, on ne les met pas dans un gâteau, elles perdraient leur valeur nutritive.


Cette longue description peut faire peur au début, mais très vite il est facile de s’organiser, l’enjeu en vaut vraiment la peine ! Nombreux sont les parents actifs de jeunes enfants qui arrivent à préparer le Miam-Ô-Fruit® malgré leur travail.


Le Miam-Ô-Fruit® peut être préparé pour trois jours, à condition de faire chaque préparation séparément dans une boîte sous vide, individuelle, que l’on garde au réfrigérateur. On ne prépare pas un grand saladier à diviser en trois.




PRÉPARATION DU MIAM-Ô-FRUIT®



Avant toute chose, on se lave soigneusement les mains et on lave absolument tous les fruits, même la banane.


♦ Écraser la demi-banane à la fourchette, pas au mixer. La banane doit devenir presque liquide et changer de couleur et d’odeur. C’est très important pour le fonctionnement de cette préparation. On peut l’écraser la veille au soir, elle noircit, ce n’est pas grave. Le but est d’oxyder la banane.


♦ Lorsque la banane est parfaitement écrasée, ajouter deux cuillers à soupe pleines d’huile de colza. Dans les pays où l’huile de colza n’existe plus, mettre une cuiller d’huile de lin et une cuiller d’huile de sésame. Mélanger l’huile à la banane écrasée, l’huile doit disparaître complètement comme dans une mayonnaise.


♦ Ajouter deux cuillers à soupe rases du mélange broyé lin/sésame et mélanger. Les personnes qui ne veulent pas de lin mettront deux cuillers de sésame.


♦ Ajouter une cuiller à soupe rase du mélange broyé des trois autres graines, mélanger. Si l’on préfère les croquer, la bonne mesure est de deux noisettes, un cerneau de noix et une amande ou leur équivalent en volume d’autres graines que l’on devra absolument liquéfier dans la bouche en les mastiquant. Attention : l’efficacité est dans la mesure, ni trop, ni trop peu !


♦ Verser le jus de citron fraîchement pressé et mélanger. (Jamais de bouteilles de jus de citron, même bio1 !) Il faut environ deux cuillers à café de jus de citron, pas moins. Si l’on a envie d’en mettre plus, c’est au goût de chacun, mais il ne faut pas en mettre moins. En aucun cas la préparation finale ne doit avoir une saveur acide désagréable.


♦ Bien mélanger le tout : banane écrasée, huile, graines moulues, citron. Avec les fruits, on ne doit plus sentir particulièrement ni le citron, ni la banane, ni l’huile.


♦ Peler ou ôter l’écorce des fruits qui doivent l’être comme kiwi, papaye, mangue, certaines poires, litchi, longane, ramboutan, fruit du dragon, cava, mambin, quenette, ananas, mangoustan, nèfles brunes du Nord et nèfles jaunes du Sud, kaki, pomme cannelle, cœur de bœuf, corossol, tamarin doux, fruit de la passion, dourian, figue de Barbarie, grenade, etc. Il n’est pas nécessaire de peler certaines poires à peau très fine, les pommes de notre jardin, les figues, pêches, brugnons, abricots, prunes diverses, goyave ou carambole du jardin, etc.
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