
[image: image]


[image: image]


[image: image]


[image: Images]


[image: Images]




[image: images]




INTRODUCTION

SAVOIR, C’EST POUVOIR



Bonjour !

Avant d’entamer le chapitre 1, je voudrais vous dire pourquoi j’ai écrit ce livre, ce qu’il représente pour moi et ce que j’aimerais qu’il représente pour vous.

En tant qu’être humain, lorsque nous avons vécu des choses qui nous ont apporté beaucoup de joie et de satisfaction, nous voulons partager ces émotions. Comme lorsqu’on mange quelque chose de délicieux et qu’on se tourne immédiatement vers son voisin pour lui dire : « Goûte ça ! » Ou lorsqu’on entend une chanson géniale et qu’on la télécharge pour une amie parce qu’on n’a qu’une hâte, c’est de la lui faire écouter. Ou quand on découvre quelque chose qui nous chavire tellement, quelque chose qui semble si dingue et si important qu’on a envie de le partager avec tout le monde !

C’est exactement ce que je ressens à propos de ce livre. Ces pages ne contiennent que des informations que j’utilise pour mener ma vie, des informations qui me ravissent et me réjouissent tellement qu’il fallait absolument que je les partage avec vous. C’est pour ça que je l’ai écrit – parce qu’apprendre à vous occuper de votre corps est l’une des choses les plus importantes que vous puissiez faire. En parcourant ces pages, vous allez vous initier à la nutrition et apprendre à vous nourrir de choses délicieuses et saines. Vous allez en apprendre un peu plus sur la forme physique et sur les effets du mouvement sur votre corps. Vous allez en apprendre un peu plus sur votre esprit, de façon à avoir mieux conscience de vous-même et à trouver votre discipline intérieure. Parce que nutrition, forme, conscience de soi et discipline ne sont pas que des mots : ce sont des outils. De puissants outils. Ils sont là pour vous aider à prendre soin de vousmême et ainsi à être plus forte, plus lucide, plus confiante, et plus respectueuse de vous-même.



Apprendre à s’occuper de son corps est très important. Parce que nutrition, forme, conscience de soi et discipline ne sont pas que des mots : ce sont des outils.


Ma conviction, c’est que votre corps est merveilleux. Quelle que soit votre forme physique actuelle, votre corps est une merveilleuse machine qui fait tellement de choses géniales, comme utiliser l’air qui vous entoure pour faire vivre votre cerveau, ou transformer un bol de céréales en une décharge d’énergie qui vous permet de descendre la rue en courant pour attraper le bus. Et savoir prendre soin de ce corps est la leçon la plus importante que vous puissiez apprendre. De toute votre vie.

Parce que votre corps est le seul corps que vous aurez jamais. C’est le même corps que quand vous étiez bébé et le même que quand vous aurez soixantequinze ans. Au fil du temps, il a changé et il continuera – mais c’est toujours votre corps. Que vous l’adoriez ou que vous le détestiez, qu’il soit fatigué ou dynamique, c’est la chose plus précieuse que vous avez.

Votre corps est votre passé, votre présent et votre futur. Il porte la mémoire de vos ancêtres, parce que vous êtes constituée des gènes que vous ont transmis vos parents, et leurs parents avant eux. Il est la culmination de tout ce que vous avez mangé dans votre vie, de toute l’activité physique que vous avez eue ou n’avez pas eue, de tous les efforts que vous avez fait pour le comprendre et prendre soin de lui. Et la façon dont vous vous en occupez détermine la façon dont vous arriverez à vivre votre vie. Alors que vous souhaitiez avoir de plus longues jambes ou des hanches plus étroites, des seins plus gros ou des oreilles moins pointues, ce livre est pour vous. C’est un guide pour apprendre à accepter ce que vous avez et à l’aimer de tout votre cœur, à reconnaître combien ce véhicule physique est incroyable. C’est un guide pour maximiser votre puissance et votre endurance afin que votre corps puisse vous emmener partout où vous voulez dans la vie : vers tous vos succès, vers l’amour de votre vie, vers vos passions et vos aventures. Le corps que vous avez est celui qui vous y portera littéralement. Donc si vous voulez atteindre toutes ces destinations, vous devez vous forger le corps le plus solide, le plus capable et le plus puissant possible. Vous devez apprendre à vivre bien dans votre corps à la beauté unique.

Mais vous ne pouvez pas y arriver si vous ne savez pas comment faire. Malheureusement, en tant que femmes, nous subissons une pression constante pour être plus belles, plus minces, pour avoir l’air plus jeunes, ou plus sexy, ou plus blondes, ou plus brunes. En tant que femmes dans la société d’aujourd’hui, nous sommes encouragées à nous comparer aux autres femmes, alors que ce dont nous avons besoin est de nous concentrer sur nos propres atouts, nos propres capacités, notre propre beauté.

C’est pour cette raison que j’ai écrit ce livre : pour qu’ensemble, nous puissions comprendre les faits qui se cachent derrière les mots et avoir le pouvoir que cela procure de connaître la vérité sur nos corps plutôt que d’absorber les a priori et la désinformation qui nous entourent. Je ne suis pas une scientifique. Je ne suis pas médecin. Ce que je suis, c’est une femme qui a passé les quinze dernières années à apprendre ce dont son corps est capable, et ça a été l’expérience la plus gratifiante de ma vie. Tout ce que j’ai, tout ce que je suis, est lié à la connaissance que j’ai de mon corps. Et je veux que vous ayez la même chose. Je veux que vous vous connaissiez, que vous connaissiez votre pouvoir. Je veux que vous soyez la femme la plus puissante, la plus capable, la plus confiante que vous puissiez être. Je veux que vous éprouviez le sentiment que procure la relation à son corps, le fait de se sentir connecté à lui. Je veux que vous connaissiez la joie profonde de vivre dans un corps qui est à vous et à vous seulement, de savoir comme c’est délicieux de lui apporter des aliments sains, de bouger et de transpirer, de prendre véritablement soin de sa santé. Parce qu’une fois que vous posséderez ce savoir et que vous habiterez véritablement votre corps, vous vous rendrez compte que votre énergie est sans limites. Vous verrez le monde autrement, vous vivre aussi autrement, comme vous n’avez sans doute jamais vécu. Et vous commencerez à pouvoir utiliser votre énergie d’une manière tout à fait différente, sans doute inconnue à ce jour pour vous, car vous étiez peut-être obnubilée par ce que vous pensiez ne pas pouvoir faire.

Parce que je veux tout cela pour VOUS, je suis allée consulter des experts en médecine, en nutrition, en sport, en science, en santé et en psychologie, des gens qui ont consacré leur vie et leur carrière à comprendre le corps et l’esprit de l’être humain, à les aider à être en bonne santé. C’est leur savoir que je partage avec vous, et c’est mon propre cheminement initiatique pour apprendre à prendre soin de mon corps que je vous offre comme exemple de la façon dont ce savoir peut être appliqué pour pouvoir en recueillir les bienfaits.

Lorsque vous aurez fini de lire ce livre, lorsque vous aurez intégré ces informations, lorsqu’elles seront ancrées en vous, en votre corps, en vos habitudes, vous n’aurez plus à y penser. Elles feront partie de vous. Elles deviendront vous. À ce moment-là, toute votre énergie se transformera en énergie positive destinée à créer et à être, plutôt qu’à vous soucier de votre apparence, à vous demander pourquoi vous êtes fatiguée, pourquoi ces kilos restent là et vous ralentissent. Pensez seulement à toutes les choses incroyables que vous pourriez créer dans le monde si vous vous sentiez libre, puissante, confiante !

Mais cette transformation ne se fait pas en un seul jour, en une seule lecture, en un seul espoir. La vérité est qu’il n’EXISTE PAS de solution miracl e ni de pilule magique qui fera de vous un être humain en pleine santé et pleinement heureux du jour au lendemain. Être en bonne santé implique non seulement d’apprendre comment fonctionne votre corps et ce dont il a besoin pour bien se porter, mais également d’appliquer ce savoir de façon aussi constante que vous le pouvez pour tendre à prendre les meilleures décisions possibles pour accéder à cette santé. C’est une implication à long terme, un engagement définitif. C’est pour ça que le savoir est si puissant – parce que lorsqu’on sait vraiment quelque chose intimement, on voit toutes les occasions d’appliquer cette connaissance dans ses actions au jour le jour.

Voici ce que ce livre n’est pas : un livre de régime, une méthode sportive, un manuel pour devenir quelqu’un d’autre.

Voici ce que ce livre est: un guide pour devenir vous-même. À mesure que vous apprendrez à mieux connaître votre corps, vous commencerez à vous transformer, à l’intérieur comme à l’extérieur. Vous commencerez à voir comment être en bonne santé fait entrer le bonheur dans votre vie, comme c’est un sentiment exaltant de se sentir forte et capable, comment se sentir bien à l’intérieur a des effets sur tous les autres aspects de votre vie. Vous serez la femme la plus belle, la plus resplendissante et la plus sereine que vous puissiez être, et vous méritez cela, car VOUS ÊTES PLUS BELLE QUE VOUS NE L’AVEZ JAMAIS IMAGINÉ.

Quand vous aurez terminé ce livre, vous aurez les idées claires sur le fonctionnement de votre corps. Vous serez consciente de la façon dont votre esprit et votre corps s’accordent. Vous serez plus puissante, parce que vous aurez compris à quel point votre corps est d’ores déjà merveilleux, incroyable et beau, en ce moment même, à cette seconde même.

Donc ce que j’adorerais que vous fassiez, c’est que vous utilisiez ce livre comme un guide pour comprendre ce merveilleux corps et pour l’aider à devenir ce qu’il aurait toujours dû être. Appropriez-vous ce livre ! Prenez un stylo et écrivez dans les marges. Notez des idées. Pliez les coins des pages. Posez des questions. Cherchez des réponses. Et préparez-vous à aller à la rencontre de ce que vous êtes vraiment : puissante, confiante, en pleine santé et merveilleuse.
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CHAPITRE 1

VOUS ÊTES CE QUE VOUS MANGEZ



IL FUT UN TEMPS, à une lointaine époque, où vous étiez si petite que vous n’étiez même pas visible par l’œil humain. Vous n’étiez qu’une cellule dans le ventre de votre mère, une petite particule microscopique. Puis vous êtes devenue deux cellules… puis quatre cellules… puis huit, et ces cellules ont continué à se multiplier, en se copiant et en se différenciant jusqu’à ce que vous deveniez des centaines de milliards de cellules, chacune avec une fonction différente : les cellules cérébrales, les cellules cutanées, les cellules cardiaques, les cellules gastriques, les cellules sanguines, les cellules qui produisent des larmes, les cellules qui produisent du lait, les cellules qui vous font transpirer, les cellules qui font pousser les cheveux, les cellules qui permettent de voir.

La main qui tient ce livre était d’abord un minuscule amas de cellules, votre corps un point à peine perceptible, puis vous êtes devenue une glorieuse et incroyable créature. Comment est-ce possible ? Comment êtes-vous passée d’une infime particule de vie à cet être magnifique qui vit, respire, court et rit ? Comment vos os et muscles sont-ils devenus ce qu’ils sont aujourd’hui ? Qu’en est-il de vos organes comme votre cerveau et votre peau, ou le muscle le plus important de votre corps : votre cœur qui palpite ? Qu’est-ce qui les fait continuer à croître et à fonctionner, et qu’est-ce qui fait qu’ils restent en bonne santé ou tombent malades, qu’est-ce qui les renforce ou les affaiblit ?

Il y a un mot pour répondre à toutes ces questions, et ce mot c’est NUTRITION. Les nutriments que contiennent les aliments que vous mangez déterminent la façon dont vos cellules se développent, grandissent, et prospèrent (ou pas). Lorsque vous étiez un petit pain dans le four de votre mère, votre développement était, au moins partiellement, un résultat de sa façon de vivre et de la nutrition qu’elle apportait à son corps (l’autre facteur étant la génétique, sur laquelle elle n’avait pas vraiment de contrôle). Et maintenant, en tant qu’être humain complètement développé et composé de milliards de cellules, votre santé dépend de la nutrition que vous apportez à votre corps chaque fois que vous mangez.

C’EST QUOI, UNE CELLULE ?

Quand j’ai commencé à écrire ce livre et que je menais ma petite enquête personnelle sur le corps, c’est une des questions que j’ai posées. Qu’est-ce qu’une cellule, exactement ? Ce qu’il y a de bien avec cette question, c’est que les humains ne connaissent l’existence des cellules que depuis trois cent cinquante ans environ. Avant 1676, personne ne se doutait que nous étions faits de cellules, parce que personne n’en avait jamais vu. Puis un dénommé Antoni van Leeuwenhoek a observé un morceau de tissu animal à travers un microscope archipuissant, en gros le roi des microscopes, et à sa grande surprise, il a découvert que les êtres vivants étaient en fait composés de toutes petites « cavités », qu’il a appelé des cellules.

Trois siècles plus tard, nous savons que la cellule humaine est une structure complexe et vivante composée de lipides et de protéine (qui sont, de ce fait, deux composants clé de votre nutrition). Après que vous avez mangé et que votre système digestif a fini de puiser dans votre nourriture, c’est au tour de vos cellules d’être servies. Vos cellules sont en quelque sorte des usines de traitement miniatures qui utilisent l’oxygène pour convertir les nutriments contenus dans les aliments que vous mangez en énergie.

Vos cellules sont des petites abeilles qui s’affairent en tous sens. Certaines d’entre elles sont les globules qui donnent la couleur rouge à votre sang. Certaines sont des ostéoblastes, les cellules qui constituent vos os. Et toutes vos cellules contiennent vos gènes, sous forme d’ADN. Ce qui veut dire que tout ce qui vous définit – de la couleur de vos cheveux et de vos yeux à votre groupe sanguin, et jusqu’au risque de contracter certaines maladies – vit dans vos cellules, jusque dans vos cellules ovariennes. Ces dernières créeront les ovules, qui sont une compilation de vos gènes, lesquels pourront ainsi être transmis à vos enfants.

Vos multitudes de cellules différentes travaillent en équipe pour créer votre entité physique – et lorsqu’un membre de l’équipe n’arrive pas à fonctionner de façon optimale, c’est vous qui vous retrouvez dans le bureau du médecin. C’est pour ça que vous devez agir comme un système d’approvisionnement en nutriments pour vos cellules, en trouvant et en consommant les aliments les plus nutritifs possibles, pour que vos cellules puissent faire tout ce qu’elles ne demandent qu’à faire : vous protéger, vous apporter de l’énergie, vous soigner, ainsi que vous permettre de continuer à penser et à respirer. (Merci, cellules cérébrales et cellules pulmonaires).

Parce que vous êtes ce que vous mangez.

Quel âge aviez-vous la première fois que vous avez entendu dire ça ? Moi, j’ai entendu ça depuis toute petite, mais ce n’est que quand j’ai été adulte que j’ai compris ce que ça voulait dire. Dans mon enfance, je me disais que ce n’était encore qu’une expression d’adulte – et non pas un sage précepte que je pouvais appliquer à ma vie. À l’époque, je ne faisais pas le lien. Je ne savais pas que la nourriture que je mangeais avait un rapport avec mon bien-être, sans parler du fait qu’elle était tout simplement le carburant dans lequel je puisais de l’énergie.

Aujourd’hui, j’en ai pris conscience, et je sais ce que ça veut dire : que la nourriture que nous consommons dans une journée crée les expériences que nous vivons ce jour-là. Parce que ce que nous mangeons contient l’essence même de la vie, de nos vies.



La nourriture que nous consommons dans une journée crée les expériences que nous vivons ce jour-là. Parce que ce que nous mangeons contient l’essence même de la vie, de nos vies.


Vos journées peuvent être faites d’énergie et de pensées limpides, de bonheur et de gratitude, de productivité et d’accomplissement, ou elles peuvent être complètement à l’opposé. Léthargie, pensées brumeuses, tristesse, regrets… pour résumer, une mauvaise journée pleine d’opportunités ratées. Il m’a fallu longtemps pour vraiment comprendre ça, mais j’ai fini par piger : si je mange mal, je vais me sentir mal. Si je mange de bons aliments sains pleins d’énergie, je vais être pleine d’énergie.

Aujourd’hui, demain, et dans vingt ans, votre nutrition mérite votre attention et votre temps, parce que la nutrition, c’est la santé, et la santé, c’est tout.

C’EST QUOI, ÊTRE EN BONNE SANTÉ ?

Le mot santé est employé à tout bout de champ par les temps qui courent, alors prenons un moment pour clarifier ce que je veux dire quand je parle d’être en bonne santé. Lorsque j’évoque la santé, je parle du fait d’avoir un corps qui fonctionne de façon optimale, un corps qui a l’énergie de tenir toute la journée sans s’écrouler, un corps qui peut résister à la maladie et vous permettre de rester solide. Je parle du fait de vous sentir merveilleusement bien dans votre peau, dans un corps qui peut se réveiller le matin, se lever, préparer le petit déjeuner, et attaquer la journée. Je parle du fait d’avoir un esprit qui peut être clair et productif, perspicace et heureux.

Si vous êtes en bonne santé, vous avez une chance incroyable, et vous devez faire tout ce que vous pouvez pour préserver cette santé. Si vous ne l’êtes pas, vous devez faire tout ce que vous pouvez pour prendre soin de vous-même, pour procurer des renforts à votre système immunitaire, pour vous apporter chaque ingrédient dont vos cellules ont besoin pour aider votre corps à fonctionner aussi bien que possible, de façon à vous sentir aussi bien que possible.

Quand je songe à quel point il est affligeant d’avoir un simple rhume, je n’arrive pas à imaginer comment ce doit être d’avoir une maladie qui modifie son mode de vie ou qui met cette vie en danger. Lorsque mon corps ne fonctionne pas comme je le voudrais, lorsque je ne peux pas passer du temps avec mes amis et ma famille parce que mon corps me fait souffrir chaque fois que je bouge, je DÉTESTE ça. Même si je sais que dans quelques jours je me sentirai mieux, c’est frustrant. C’est le genre d’impression qui me donne envie de faire tout mon possible pour garder mon corps en bonne santé.

Quel que soit votre point de départ, l’une des choses les plus importantes que vous puissiez faire pour vous-même est d’aimer votre faim : manger pour puiser des nutriments et donner à votre corps — et à chaque petite cellule qu’il contient – pile ce dont il a besoin pour vous permettre de prospérer.

Et ça comprend aussi les cellules de vos papilles.







CHAPITRE 2

Ô GLORIEUSE NOURRITURE !



J’ADORE LA NOURRITURE. J’ADORE la cuisiner, j’adore la manger. J’aime cuisiner pour moi, j’aime cuisiner pour les autres, j’aime quand mes amis et ma famille cuisinent pour moi. Je partage toujours de bons repas avec les gens qui me sont chers. Nous nous échangeons des plats, nous nous invitons à dîner, nous faisons les courses les uns pour les autres quand quelqu’un tombe malade. J’invite mes amis et nous faisons la cuisine tous ensemble, chacun préparant les choses qu’il aime, car tout le monde a sa spécialité. Le jour où nous avons organisé un grand dîner à thème cubain chez moi à Noël compte parmi mes meilleurs souvenirs. Ma mère et moi avons passé toute une journée à préparer notre menu traditionnel pour Noël : rôti de porc, poulet rôti, haricots noirs et riz, salade d’avocats… C’est un repas qui est fait avec beaucoup d’amour. Nous invitons nos amis et leur famille, installons une grande table, et tous les enfants passent leur temps à courir sur la pelouse entre deux bouchées pendant que les adultes piochent dans le festin.

J’ai toujours apprécié la valeur émotionnelle qu’il y a à préparer de délicieux repas. Il y a quelque chose de si chaleureux et de si gratifiant à cuisiner pour ses proches. Quand j’étais petite, tous les jours après l’école, quand ma mère rentrait du travail, nous bavardions dans la cuisine tout en préparant ensemble le dîner. Ce dîner apportait une nourriture physique à notre famille, mais il nous nourrissait aussi affectivement.

La nourriture est partout dans nos vies. Manger peut être une façon de célébrer sa culture, ses traditions, sa religion. Les êtres humains mangent en toutes occasions : aux mariages et aux enterrements, ils se rassemblent à la bonne franquette autour d’une table et s’organisent des dîners très chics. Nous mangeons lors de nos rendez-vous amoureux. Nous mangeons lors de repas d’affaires. La nourriture fait partie de la vie de famille, comme lorsque nous préparons un repas de fête. Elle fait partie de notre essence sociale, quand nous allons dîner entre collègues après le travail. Repas après repas, c’est ce qui est dans notre assiette qui définit notre santé.

Si nous voulons être en bonne santé, nous devons manger de la bonne nourriture : vraie, saine, naturelle. Et s’il y a une chose que j’aime aimer, c’est la bonne nourriture – je suis le genre de fille à littéralement lécher son assiette. Ce qui est génial, c’est que nous pouvons manger pour la nutrition et pour le plaisir. Vous pouvez manger des aliments dont le goût vous fait saliver tout en y puisant les nutriments qui font saliver votre corps.

De la nourriture vraie. Bonne. Délicieuse. Celle qu’on croque à pleines dents, qu’on déguste, qu’on savoure. De la nourriture saine et naturelle qui donne à nos corps la matière première de nos vies, de notre santé, de notre énergie, et de notre vitalité.

LES ALIMENTS TRANSFORMÉS NE SONT PLUS VRAIMENT DES ALIMENTS

Lorsque je parle de manger pour la nutrition et de consommer de la bonne nourriture, de la vraie nourriture, de la nourriture saine, je veux dire manger des produits qui poussent sur la terre ou qui viennent de la terre, et qui n’ont pas été trafiqués par la technologie.

Comment ? En évitant les fast-foods et les aliments transformés. En choisissant des céréales complètes, des légumes et des fruits qui sont aussi proches que possible de l’état qui était le leur quand ils sont sortis de terre. Parce que le fast-food et les aliments transformés ont peut-être été de la nourriture à la base, mais entre ce moment et celui où ils arrivent à vous, ils ont été saturés de conservateurs, de colorants qui leur donnent des teintes quasi fluo, et blindés d’arômes artificiels, si bien que ce ne sont plus vraiment des aliments. Sérieusement. Je ne considère même pas ces « aliments » comme de la nourriture parce qu’ils ne m’apportent pas la santé. Ni à vous. D’ailleurs, comme vous l’apprendrez, ils ne satisfont même pas vraiment votre faim.

Tout au long de ce livre, nous allons voir pourquoi des inventions modernes comme les produits de grignotage et le fast-food ne sont pas une bonne source de nutrition, et quels impacts le fait de vivre sans une bonne nutrition a sur votre santé (et sur votre vie).

Croyez-moi, le fast-food, ça me connaît. J’en ai mangé toute ma jeunesse. Ma mère faisait la cuisine tous les soirs, et nous mangions à la maison en famille, mais quand j’ai commencé à vadrouiller à l’adolescence, je suis devenue accro au fast-food. Mes amis et moi allions faire des virées au drive-in, je prenais un double cheeseburger avec frites et beignets d’oignons. Quand j’étais au collège, j’avais une copine dont le frère travaillait chez Taco Bell. Tous les jours après l’école, j’y passais et je commandais un burrito avec supplément fromage et sauce, pas d’oignons, et il m’en donnait deux. Chaque jour sans exception, pendant trois ans, je mangeais donc deux burritos avec un coca. Tous les jours.

Et pendant tout ce temps où je mangeais des burgers et des burritos et des beignets d’oignons et des frites et du soda, j’avais une peau ignoble. Je veux dire que ma peau était vraiment dans un état épouvantable. Ça me complexait et je faisais tout ce que je pouvais pour essayer de la décrasser. J’ai essayé de la recouvrir de maquillage. J’ai essayé de me débarrasser de mes boutons en prenant des médicaments – par voie orale, cutanée, avec les produits les plus agressifs. Rien n’arrangeait grand-chose très longtemps.

Les boutons étaient toujours là au lycée et après que j’ai passé le cap des vingt ans, alors que j’étais devenue mannequin et actrice. C’était un challenge de tous les jours de les cacher devant l’objectif ; c’était bizarre, gênant et frustrant, et j’étais toujours un peu mal à l’aise. Mais je continuais à manger au fast-food, en gardant mes habitudes adoptées toute jeune, quand j’étais loin de me douter que la nourriture pouvait affecter ma forme, mon énergie, ma capacité à fonctionner – et ma peau. L’idée ne m’effleurait même pas qu’il puisse y avoir un rapport entre mes repas et le fait que je me sente bien ou pas, ou avec l’état de ma peau. Et c’était tellement facile d’aller au drive, de commander mon Southwestern au poulet avec fromage et bacon, et bien sûr, mes frites et mes beignets d’oignons, avec double portion de sauce.

J’y allais si souvent qu’ils me reconnaissaient au drive-in.

J’ai toujours été une petite fille menue, une ado maigre, une jeune fille maigre, et je suis devenue une adulte maigre. Et tout ce que j’avais toujours entendu dire sur la façon dont je me nourrissais était : « Qu’est-ce que tu as comme chance ! Tu peux manger tout ce que tu veux et tu restes mince ! » Je ne prenais pas de poids, et je n’avais pas de microscope pour regarder mes cellules en détresse à l’intérieur de mon corps… donc je n’ai jamais pensé que mon alimentation pouvait être l’origine de mes problèmes. Mais la vérité, c’est que tout ce que nous mettons dans notre corps nous affecte, quelle que soit la morphologie qu’on a. Certaines choses nous affectent positivement, comme les aliments complets qui nous nourrissent et nous apportent du carburant pour faire les choses que nous aimons. Certaines choses nous affectent négativement, comme les aliments transformés qui sont vides de nutriments et pleins de substances chimiques, de colorants artificiels, et de conservateurs qui peuvent perturber nos hormones et empêcher nos corps de fonctionner comme ils ont été conçus pour le faire. C’est aussi simple que ça.

Mes soucis de peau ont persisté pratiquement jusqu’à mes trente ans, lorsque j’ai recommencé à faire la cuisine et arrêté de manger autant de fast-food. À mesure que mon alimentation évoluait et que j’arrêtais de mettre des aliments transformés dans mon corps, il s’est passé un drôle de truc… ma peau a commencé à se clarifier. Mon acné n’avait pas totalement disparu, mais ça allait nettement mieux. Avec le recul, je réalise que je n’avais pas eu besoin de ces médicaments, de tous ces flacons de potions et de crèmes. Je n’aurais pas dû être en colère contre ma peau ni complexée. J’aurais juste dû ÉCOUTER MON CORPS. Je n’avais peut-être pas de microscope, mais cette acné était le système d’alarme de mon corps, sa façon de me dire : « Stop ! Donne-moi ce dont j’ai besoin pour que je puisse faire le travail que je suis censé faire ! » À mesure que j’ai commencé à manger des aliments complets et à réduire ma consommation de produits de fast-food saturés de sel et de sucre ou frits, mon organisme s’est progressivement mis à trouver son équilibre et ma peau a commencé à devenir plus nette. Il est tout à fait possible que des changements hormonaux et d’autres facteurs aient joué un rôle dans mon acné, mais il est aussi tout à fait vrai que j’ai constaté un changement spectaculaire lorsque j’ai changé mon alimentation. Et à mesure que j’opérais de nouveaux changements, j’ai commencé à remarquer d’autres réactions de mon corps aux aliments que je mangeais : par exemple le fait d’avoir mal au ventre ou pas, d’être ballonnée ou pas après un repas. J’ai petit à petit pris conscience qu’en ajustant ma consommation d’aliments, je pouvais changer quelque chose non seulement à ma peau, mais aussi à mon niveau d’énergie et à mes maux de ventre… pas juste à mon apparence mais aussi à MON RESSENTI. Si vous êtes comme moi, il vous est peut-être arrivé de vous demander pourquoi vous ne vous sentez pas chez vous dans votre corps, ou d’avoir l’impression que vous ne vivez pas dans votre vrai corps. Eh bien, si vous avez ingurgité autant d’aliments transformés que moi, vous n’êtes effectivement pas dans votre corps – mais ça peut changer.

Les expériences comme celle-là ont été le vrai commencement de mon parcours initiatique en nutrition et en alimentation. Quand j’ai commencé à comprendre que la solution à mes problèmes n’était pas dans une crème de beauté ni dans l’armoire à pharmacie, j’ai voulu en savoir plus. J’avais des amis qui s’intéressaient à la nutrition, et je leur ai demandé de partager leurs connaissances avec moi. Plus j’en apprenais sur les impacts de l’alimentation sur moi, plus j’avais envie de poser des questions, donc j’ai commencé à me documenter. Plus je trouvais de réponses, plus j’étais curieuse d’en savoir plus. Tout ce que j’apprenais était une invitation à en comprendre un peu plus. Et aujourd’hui encore je cherche, j’écoute, et j’apprends. Parce que je sais que la curiosité est récompensée, que réfléchir, poser des questions et mettre en pratique ce qu’on a appris amène des résultats.

Maintenant que je comprends que je crée la façon dont je vis tout ce que je vis par ce que je mange, je suis transformée. Alors s’il y a un problème avec lequel vous êtes aux prises, que ce soit votre peau, votre poids, des aigreurs d’estomac, ou votre humeur, plutôt que d’accumuler les pilules et les crèmes et autres remèdes de fortune, commencez par l’essentiel : votre nutrition. Parce que je vous assure que la nourriture que vous mangez a un impact énorme sur la personne que vous êtes, mentalement et physiquement, pendant les quelques heures qui suivent et pour le restant de votre vie. Mon expérience en tant qu’être humain a changé quand j’ai pris conscience que je suis ce que je mange et quand j’ai décidé de me donner les meilleures chances possibles de me sentir aussi bien que possible.

Quand on est petits, c’est à nos parents de s’assurer que nous restons en bonne santé – que nous passons de bonnes nuits de sommeil, prenons un petit déjeuner, et partons à l’école avec un bon goûter et de quoi faire un bon déjeuner. Et il peut arriver que nous perdions de vue ces piliers fondamentaux de notre santé une fois devenus adultes, et les habitudes dont nous avons besoin pour être des gens heureux et épanouis peuvent pâtir du surmenage et de nos journées partagées entre le travail, l’école, la famille, les amis et les loisirs.

Votre santé est maintenant entre vos mains – personne d’autre ne va s’en soucier à votre place. Alors posez-vous la question : voulez-vous vivre dans un corps qui vous permet de faire les choses que vous voulez faire, un corps plein de santé et de vitalité, dont vous êtes fière qu’il vous appartienne ? Parce que c’est votre choix.

Et ce qu’il y a d’incroyable, c’est que vous n’avez pas à choisir entre la santé et le plaisir. Parce que vous pouvez manger des aliments qui sont bons pour vous et qui sont aussi délicieux. Vous pouvez avoir à la fois le savoureux et le sain. La vraie nourriture, c’est tout ça à la fois. C’est la saveur. C’est l’énergie. C’est la nutrition. C’est la famille. C’est la vie.



Maintenant que je comprends que je crée la façon dont je vis tout ce que je vis par ce que je mange, je suis transformée.
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