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Avertissement

L’automédication, encouragée par les pouvoirs publics euxmêmes, est une manière positive de prendre sa santé en main. Et cet ouvrage vous aidera à choisir les meilleurs aliments pour vivre plus longtemps en meilleure santé. Mais n’essayez pas de tout soigner par vous-même, que ce soit avec des alicaments naturels, des compléments alimentaires ou tout autre remède (naturel ou non). Ainsi, ce livre ne remplace pas les conseils et les prescriptions des professionnels de santé. En cas de doute, et surtout quand vous suspectez une affection grave, consultez votre médecin.




Avant-propos

Forgé sur les mots « aliment » et « médicament », le terme « alicament » regroupe à la fois les aliments (principalement des fruits et légumes) qui ont une action évidente sur la santé, les aliments enrichis et les compléments alimentaires, qui concentrent les principes actifs extraits de ces aliments.

À l’origine, il s’agit d’un néologisme inventé par l’industrie agroalimentaire pour définir des aliments améliorés à leur sauce marketing. Le mot « alicament » possède déjà des synonymes (tout aussi inventés) : « médicaliment », « nutraceutique », « nutriceutique », ou bien encore « aliment fonctionnel », plutôt utilisé au Québec. Parmi les principaux alicaments, on trouve différentes préparations (plats cuisinés, margarines, huiles, jus…) « enrichies » par des vitamines (A, B, C et E), des minéraux (calcium, zinc…), des oméga-3, les flavonoïdes, des phyto-œstrogènes, des probiotiques… Sont aussi considérés comme alicaments les aliments allégés et à teneur réduite en sel… La communication des petits génies de l’agroalimentaire a porté ses fruits (sans faire de jeux de mots !), puisque le consommateur ne fait plus la différence entre les oranges (bonnes pour la santé) ou certaines céréales vantées dans les publicités à la télévision et censées faire mincir les femmes. Le législateur a mis un peu d’ordre dans le flou qui entourait cette nouvelle notion pour en fixer certaines règles : les préconisations médicales ne peuvent être utilisées que sous certaines conditions… Mais ces contraintes sont rarement respectées par les professionnels.

Laissant de côté les céréales enrichies et autres crèmes fraîches appauvries, nous parlerons surtout des vrais alicaments ou alicament naturels, c’est-à-dire des aliments au plus près de la nature. La plupart des fruits et des légumes ont une action évidente sur la santé, soit parce que, traditionnellement, leurs bienfaits sont reconnus, soit parce que des études scientifiques l’ont prouvé. Miel, huile d’olive et bien d’autres aliments sont aussi reconnus pour leurs bienfaits. Ainsi l’ail, le citron, la pomme, le vinaigre, le goji, le curcuma ou la cranberry sont devenus des « alicaments » si importants qu’ils existent aussi sous la forme de comprimés, de gélules ou de liquides concentrés, c’est-à-dire de compléments alimentaires. Quand un aliment est reconnu comme anticancer, cela ne signifie pas qu’il guérit cette terrible maladie, mais que sa consommation régulière permet de la prévenir. Cette précision est valable pour toutes les propriétés des alicaments : antifatigue, protection des systèmes hépatique ou cardiovasculaire, etc.

Petit conseil évident mais qu’il n’est pas inutile de rappeler : utilisez aussi souvent que possible des aliments bio, de saison et d’une provenance locale.

Il est rare que vous mangiez quotidiennement 1 kilo d’artichauts ou de tomates pendant vingt jours : pourtant, c’est parfois ce qu’il faudrait faire pour bénéficier de leurs propriétés thérapeutiques. En effet, un aliment ne peut devenir un médicament vraiment efficace que si ses principes actifs sont absorbés en doses suffisamment importantes. C’est pourquoi, pour chaque alicament, je mentionne l’existence et l’utilité d’un extrait sous la forme de complément alimentaire. De plus, un grand chapitre est consacré aux composants des alicaments qui, une fois concentrés en ampoules ou cen omprimés, deviennent des « compléments alimentaires ».

En fin d’ouvrage, un index des affections permet de retrouver rapidement tous les aliments qui contribuent à l’élimination de la plupart des maux, même les plus graves.

Nota bene : depuis près de vingt ans, je rassemble les données concernant les bienfaits des plantes médicinales, des fruits et des légumes et de bien d’autres alicaments : tradition orale ou historique, mais aussi études, statistiques, témoignages… Les informations données dans cet ouvrage, même si elles semblent surprenantes, sont toutes vérifiées et confirmées par des travaux scientifiques récents et documentés.




I

Votre alimentation :
sachez marier le bon sens
et le plaisir




Changez la façon
de vous alimenter

Pour rester en bonne santé le plus longtemps possible, il faut respecter au moins deux règles : avoir une alimentation saine et équilibrée et faire un minimum d’exercice au grand air. Laissons de côté le sport et le grand air, puisque ce n’est pas le sujet de cet ouvrage.



Manger pour vivre et non manger pour manger !

Sans vouloir enfoncer des portes ouvertes, il peut être utile de rappeler que :



	l’absorption de nourriture fournit à la fois de l’énergie mais demande aussi de l’énergie ; trop manger fatigue ;

	l’être humain a besoin de dépenser au moins autant d’énergie qu’il en absorbe, au risque de faire des réserves ;

	le métabolisme – c’est à dire la transformation des aliments absorbés en énergie ou en cellules renouvelées – est un processus très complexe ;

	l’organisme est une « machine » naturelle qui élimine très difficilement les molécules de synthèse ;

	les désordres du métabolisme (mauvais transit intestinal, troubles chroniques…) peuvent être attribués à cinq causes au moins : un problème génétique, un problème hormonal, le vieillissement de la « machine », l’insuffisance d’exercice physique… et une alimentation déséquilibrée.





Pour avoir une alimentation équilibrée (qui peut aussi avoir une influence sur des désordres hormonaux ou liés au vieillissement), il faut apporter tous les éléments dont le corps a besoin, mais sans excès. Par conséquent un régime très restrictif ne doit être suivi que sur une durée limitée.



Deux mots sur les régimes et la perte de poids

Les personnes qui s’intéressent soudainement à leur alimentation le font souvent dans une réflexion de perte de poids. La nutrithérapie et les régimes ne sont pas les sujets de cet ouvrage. De nombreux livres abordent ces questions dans le détail. D’une manière générale et sans vouloir ouvrir de polémique sur le sujet, on peut affirmer qu’il n’existe pas de mode alimentaire idéal. Manger à heures fixes ne convient pas à tout le monde. Suivre des mono-diètes ou des régimes hyperprotéinés également. Seuls constantes indiscutables :



	tout élément en excès peut être toxique : en ce sens, l’adage « c’est l’abus qui fait le poison » est juste ;

	toute carence doit être compensée aussi vite que possible, les compléments alimentaires pouvant, si nécessaire, s’avérer utiles ;

	sauf exception limitée sur une période donnée, l’alimentation doit être apportée en quantités raisonnables ;

	l’alimentation doit être aussi variée que possible, avec une priorité donnée aux produits frais.





C’est pourquoi une cure ou régime restrictif doivent être limités dans le temps. Ainsi, la cure de raisin (voir p. 000) ne se prolongera pas au-delà d’une dizaine de jours (ce qui est déjà beaucoup !) ; il en va de même pour la première phase restrictive d’un régime hyperprotéiné. Si les restrictions alimentaires sont trop importantes et trop rapides, un certain nombre de carences et de déséquilibres, donc de problèmes de santé, risquent d’apparaître. Enfin, il faut savoir que le cerveau met au moins un an à comprendre le nouveau poids auquel vous êtes arrivé. Si vous pesiez 60 kg en mai, puis 56 kg en septembre, votre organisme aura la mémoire du poids de 60 kg jusqu’en mai de l’année suivante au moins. Et il cherchera à se « venger », du moins à compenser, car, dans nos réflexes « préhistoriques », l’organisme suppose que vous êtes en période de disette. Il vous poussera à faire des réserves de graisses. Les 56 kg de septembre risquent d’être perdus dès octobre ! C’est le terrible effet yo-yo. D’où le conseil unanimement prodigué par les nutritionnistes : il faut que la perte de poids soit maintenue, progressive et stabilisée. Un effort soutenu dure au moins deux ans. Le grand intérêt des différents régimes dits « rapides », c’est, d’une part, la prise de conscience qu’il faut faire quelque chose, d’autre part, le fameux « effet starter » : l’organisme puise dans ses ressources. Ensuite, il faut impérativement avoir une alimentation équilibrée en variété, en quantité et en qualité.



Pourquoi le grignotage peut être nocif

A priori, nos ancêtres de la préhistoire mangeaient ce qu’ils cueillaient au fur et à mesure qu’ils avançaient… Mais ils se bougeaient, eux, et bien plus que nous, « brûlant » rapidement ce qu’ils avalaient. Par ailleurs, il semble peu probable qu’ils aient cumulé le grignotage et trois repas à heures fixes par jour, comme c’est souvent le cas au xxie siècle.

Ce qui est le plus nuisible dans le grignotage, ce sont les quantités ingérées, quantités non maîtrisées : on a toujours l’impression d’avoir « peu » grignoté alors que le paquet de bonbons ou de gâteaux y est passé. Autre désavantage : le grignotage nous fait consommer tout ce qui est difficilement assimilable, notamment les céréales, le sucre raffiné et les produits laitiers. Enfin, il ne laisse jamais le système digestif se reposer. Or, ce dernier a besoin de périodes de latences pour bien fonctionner.



Du bio… et de la logique

Manger des fruits et des légumes, c’est indispensable pour tout le monde. Mais ce que l’on mange ou ce que l’on boit n’a aucun sens si ces substances ne sont pas exemptes de poisons. Il s’agit principalement de produits chimiques dont on asperge les plantations, mais la pollution des nappes phréatiques joue aussi son rôle dans la nocivité des aliments. Il faut donc choisir autant que possible des aliments bio, sans tomber dans un intégrisme quasi religieux. On peut tout à fait se faire plaisir de temps en temps avec une cuisine sophistiquée et délicieuse mais pas forcément bio. La vie n’est pas faite que de contraintes…

Les protéines animales (viande, œufs, poissons) peuvent être fortement diminuées, voire remplacées : il suffit d’être encore plus attentif à ce que l’on mange. Ainsi, les acides aminés peuvent être apportés par une association de plusieurs protéines d’origines végétales. Il suffit de le savoir et cela fait partie des informations que vous trouverez dans ce livre.



Cela ne coule pas de source !

Enfin, il ne faut oublier un aspect très important : l’eau. On devrait en boire plus ou moins 1 litre par jour, ou son équivalent (tisanes, soupes, jus…). Là aussi, la qualité est essentielle : l’eau doit être aussi « propre » que possible.

Une partie des eaux du réseau provient indirectement des usines de retraitement, par le biais du prélèvement dans les rivières. Les scientifiques ont découvert que l’eau du robinet était trop dosée non seulement en métaux lourds et en produits chimiques, mais aussi en hormones féminines, en hormones de synthèse… et même en résidus de cocaïne ! Les doses retrouvées semblent anodines mais elles expliquent, pour certains chercheurs, la baisse de la fertilité masculine ou l’augmentation de certains cancers. Ainsi l’atrazine, qui est tenue pour responsable de cancers dits hormonaux (sein et prostate), est toujours présente dans les rivières, ce dangereux herbicide ayant longtemps été autorisé en Europe. Les limites sanitaires se basent sur des seuils de tolérance ponctuels, sans tenir compte de l’intoxication progressive de l’organisme. Année après année, les substances chimiques ou les métaux lourds se concentrent dans le foie, les reins ou d’autres organes. Jusqu’à quarante-cinquante ans, on n’en souffre pas, du moins pas toujours. Mais soudain des troubles bizarres se manifestent.

Les ventes d’eau en bouteille ont explosé au point que les multinationales qui possèdent des marques comme Evian®, San Pellegrino®, Perrier® ou Vittel® se livrent des guerres sans merci pour gagner des parts de marché et que Nestlé® remplit une partie des bouteilles de Perrier au Brésil ! Les carafes à filtre se sont aussi lancées sur ce créneau : c’est très lucratif, puisqu’il faut changer de cartouche tous les mois ! En fait, on s’aperçoit que le plastique des bouteilles finit par contaminer l’eau qu’elle contient, que les sources elles-mêmes ne sont plus exemptes de pollution et que les cartouches, si elles filtrent le chlore et les bactéries, ne peuvent rien contre des substances microscopiques.



Les osmoseurs

C’est bien de boire de l’eau en bouteille ou de l’eau filtrée mais on peut faire encore mieux : installer un osmoseur. Il s’agit d’un appareil dont le prix n’est pas excessif et que l’on branche sous l’évier. Un système de mise en pression fait percuter l’eau contre une membrane très fine de sorte que ne passe que H20 et rien d’autre. L’eau est si pure que vous pouvez l’utiliser dans votre fer à repasser. On trouve ces appareils un peu partout mais surtout sur Internet. Les cartouches des préfiltres se changent une seule fois par an pour un coût très raisonnable. L’installation est rentabilisée en moins de six mois et si l’investissement semble lourd au début, il est à comparer avec le prix d’une consommation régulière d’eau en bouteilles. Autres avantages : vous n’avez plus à transporter de packs et, surtout, vous laverez et vous ferez cuire vos légumes dans une eau pure. Car, lorsque vous faites bouillir vos aliments dans l’eau du robinet, où pensez-vous que vont s’incruster les particules de produits chimiques ou de métaux lourds ?



Attention aux ustensiles de cuisine

La cuisson est la première invention géniale des hommes préhistoriques. La chaleur rend les légumes ou la viande plus agréables à mâcher et, surtout, facilite leur assimilation par le tube digestif.

Sans entrer dans les détails de tous les modes de cuisson, évoquons simplement le meilleur et le pire ! Plusieurs études démontrent que la cuisson vapeur est, de loin, la plus respectueuse des vitamines et des autres nutriments. Seule précaution : n’ajoutez les aliments dans le panier qu’une fois que l’eau est à ébullition.

Quant au micro-ondes, nous ne le mentionnerons que pour en dire tout le mal possible. Il faut savoir que les ondes génèrent, à chaque seconde de cuisson, plusieurs milliards de changements de polarité des molécules des aliments : les structures moléculaires, les vitamines et les acides aminés sont ainsi détruits.

Sachez aussi que seuls l’inox marine et l’émail ne délestent pas de métal au moment de la cuisson. Évitez l’aluminium, l’inox bon marché et le cuivre, que vous réservez aux confitures. Vous pouvez tolérer la fonte. Quant au verre, utilisez-le aussi souvent que possible. Et si vos récipients sont recouverts de Teflon®, n’attendez pas pour les jeter que leur revêtement soit très abîmé. Certaines études1 tendent à prouver que cette substance ne soit pas anodine.



Les aliments peu recommandables

Même si vous pouvez manger de tout et que, pour l’instant vous ne souffrez d’aucune intolérance ni d’allergie, dites-vous qu’à un moment dans votre vie, votre corps risque de se révolter. Pour réduire les accumulations, années après années, qui encombrent tous les organes, limitez dès à présent :



	le sel (chlorure de sodium) ;

	les produits issus du lait de vache ou de brebis ;

	le sucre raffiné non bio (et, bien sûr, toutes les confiseries) ;

	les huiles de cuisine non bio ;

	les céréales « occidentales2 » : le blé surtout, mais aussi l’orge, l’avoine…





Les arguments qui justifient ces restrictions sont développés dans cet ouvrage. Pour chacun de ces aliments « interdits », correspondent des aliments conseillés : bicarbonate de soude, chlorure de potassium, laits végétaux, miel, huile d’olive première pression à froid, riz, quinoa, soja… Et comme il ne faut jamais se refuser de grands ni de petits plaisirs, pour chaque aliment je vous offre au moins une recette exclusive, facile et délicieuse ! Vous m’en direz des nouvelles !

 

1. En 2005, l’agence américaine de protection de l’environnement a publié une étude démontrant que l’acide perfluoro-octanoïque (APFO), utilisé pour la fabrication du Téflon®, avait des effets notamment sur la thyroïde et serait toxique pour le foie et le système immunitaire. Cependant, les agences sanitaires américaines ou européennes) signalent que les doses retrouvées sont négligeables et sans incidence sur la santé.

2. Les céréales occidentales (blé, seigle, orge…) ont été créées par l’homme néolithique à partir de graminées sauvages. Les mutations successives ont donné des grains plus gros, plus nutritifs, plus faciles à cultiver. Or, dans le même temps, l’évolution génétique de l’être humain n’a pas été aussi importante. Ainsi, le gène de la digestibilité du gluten est apparu plus tardivement et il s’est réparti de façon aléatoire dans la population.
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