
[image: ]


[image: ]


[image: ]


[image: ]


MIAM-Ô-5
MIAM-Ô-FRUIT




[image: ]


LISTE DES PUBLICATIONS FRANCE GUILLAIN




Aux éditions du Rocher, en librairie




La Méthode France Guillain, éditions du Rocher, 2015




Le Bain dérivatif, éditions du Rocher, 2018

Le Miam-Ô-Fruit, éditions du Rocher, 2012

Le Miam-Ô-5, éditions du Rocher, 2013





7 aliments précieux, Eyrolles, 2020

J’allaite mon enfant, La Plage, 2019

Le Bonheur d’être nu, Albin Michel, 2019

Les Bains dérivatifs, Jouvence, 1995

Mastiquer c’est la santé !, Jouvence, 2002

Manger bio c’est pas cher !, Jouvence, 2003




Chez d’autres éditeurs, en librairie




Autres livres que l’on peut trouver




Le Lait de Jument, Anagramme, 2007. Auprès de
l’auteur




Vivre le Naturisme, éditions LPM, 2001. Auprès
de la Fédération Naturiste Française




Bientôt mon Bébé, Milan, 1993. Occasions
notamment sur internet




Soyez bien, Mangez bio !, éditions LPM, 2000.
Occasions notamment sur internet




Nous sommes tous beaux !, éditions LPM, 2001.
Occasions notamment sur internet




L’argile tout simplement, éditions Demeter, 2005.
Occasions notamment sur internet




Le Soleil, aliment indispensable, éditions Demeter,
2007. Occasions notamment sur internet




Navigations et littérature




Le Bonheur sur la Mer, collection « Vécu »,
Robert Laffont, 1974, prix Drakkar 1974.
Collection « Plein Vent Jeunesse », J’ai Lu,
France Loisirs, Beauval, traduit en Espagne
chez Editorial Juventud, au Royaume-Uni aux
éditions Gollancz, aux USA chez Harper’s and
Row, au Japon




Naviguer avec ses enfants, Arthaud, 1984.
Occasions notamment sur internet




Les Femmes d’à bord, Arthaud, 1986 puis éditions
Demeter, 2008. Auprès de l’auteur




Maïma, roman, Plon, 1987, prix Meilleures
plumes des critiques, sélection du Rotary.
Occasions notamment sur internet




Des Hommes et leur Mer, éditions 7 Vents, 1989
puis éditions Demeter 2008, prix Marine
Nationale 1989 (Médaille ACORAM) et
sélection du Rotary. Chez l’auteur




Pour les enfants




La petite sirène des Océans, Collection « Rouge
et Or », Presses de la Cité, 1975. Occasions
notamment sur internet




Huit titres « Collection Etincelles », Père Castor,
Éditions Flammarion, 1990 Occasions
notamment sur internet




En espagnol




Felicidad en la Mar, Editorial Juventud, 1978
Los niños a bordo, Editorial Noray, 1978
Bienvenido mi bebe, Editorial Paidotribo, 2005
Los Baños derivativos, Editorial VVAA, 1971
El método France Guillain, Editorial AMAT, 2017




En italien




I bagni derivativi, L’Età dell’Acquario Edizioni,
2018




Il nuovo libro dei bagni derivativi, L’Età dell’Ac-
quario Edizioni, 2010




Il Metodo France Guillain, L’Età dell’Acquario
Edizioni, 2017.




Sur liseuse numérique




En français :

Maïma (roman)

Le Bain dérivatif

La Méthode France Guillain

Le Miam-Ô-Fruit

Le Miam-Ô-5

La sève de bouleau

7 aliments Précieux

En anglais :




Look Great and Feel Great with Bain derivative or
D-Coolinway




En espagnol :

El Método France Guillain




[image: ]


FRANCE GUILLAIN




AÏMATA GUILLAIN




MIAM-Ô-5




MIAM-Ô-FRUIT




80 RECETTES
DYNAMISANTES, FACILES
ET PAS CHÈRES




PHOTOGRAPHIES DE MYRIAM GAUTHIER-MOREAU




[image: ]


Tous droits de traduction,
d’adaptation et de reproduction
réservés pour tous pays.




© 2021, Groupe Elidia
Éditions du Rocher
28, rue Comte Félix Gastaldi - BP 521 - 98015 Monaco




www.editionsdurocher.fr




ISBN : 978-2-268-10525-3
EAN Epub : 9782268105574




[image: ]


Ce livre complète La Méthode France Guillain, il apporte un nouveau regard sur l’alimentation.




Cuisiner, réjouir nos papilles, même avec peu de moyens, est une nécessité vitale pour tous.




Comprendre que la manière d’associer les catégories d’aliments est la même un peu partout dans le monde est particulièrement important lorsque l’on sait que l’alimentation est un des tout premiers moyens de transmission de la culture, et donc un vecteur de l’évolution de l’humanité.




Découvrir, en observant notre assiette, qu’il y a beaucoup plus de points communs entre les êtres humains sur notre planète que de différences fait aussi de nos repas une communion, une façon d’être ensemble.




C’est aussi pourquoi, après des dizaines d’années de partages de voyages un peu partout dans le monde, nous nous sommes mises à deux sur cet ouvrage.




[image: ]


[image: ]


UNE AUTRE MANIÈRE
DE REGARDER
NOTRE ASSIETTE !
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Traditionnel, universel, soutenu et étudié !




En 2008, à la suite de 22 000 études internationales sur 20 à 30 années, l’Université d’Harvard publiait la synthèse des 7 000 études les plus significatives sur la meilleure manière de s’alimenter pour éviter la maladie. Le descriptif, les associations des aliments, les quantités quotidiennes à consommer correspondaient très exactement à ce que j’avais moi-même publié 29 années plus tôt, dans le magazine La Vie au Soleil en 1979, alors que je surveillais la construction de mon quatrième voilier à Taïwan. C’est aussi ce que je décrivais depuis plus de 20 ans dans mes divers livres et articles de presse.




Dix années de navigations et d’observations de la manière de s’alimenter dans divers pays du monde m’avaient amenée à cette conclusion. Les deux repas les plus anciens, les plus universels étaient bien ceux-là, qui permettaient à des gens de vivre en très bonne forme toute la vie, dans tous les pays.




Depuis lors, nous désignons par Miam-Ô-Fruit et Miam-Ô-5 cette alimentation traditionnelle, universelle, dont des préparations emblématiques nous régalent dans tous les pays du monde. Les plus connues en France sont le cassoulet, la paella et le couscous.




Cette manière d’associer les aliments permet de couvrir tous nos besoins en vitamines et sels minéraux, mais surtout, nous allons le comprendre, de soutenir et renforcer les cinq systèmes de protection et de régénération de notre corps, dont nous parle le Dr William Li, dans son regard révolutionnaire sur l’alimentation.
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À cela nous devons ajouter la question posée par un vétéran de l’armée américaine :




« “Eh, Doc, qu’est-ce que je peux manger pour me faire du bien ?” Je n’avais pas la réponse » nous dit en 2019 le Dr William Li 1, « ni mes études, ni ma formation ne m’avaient préparé à y répondre. C’est ainsi qu’a débuté la grande aventure en quête des réponses… »




Mais aussi : « Il n’y a certainement qu’un très petit nombre de gens capables de se faire une juste idée de l’énorme force que le corps peut tirer de sa nourriture. […] Plus les aliments sont simples et peu apprêtés, plus la force que le corps en extrait est grande […] et les aliments les moins préparés sont toujours les plus faciles à digérer, et les plus utilisables par l’organisme. »




Ainsi s’exprimait Louis Kuhne2 en janvier 1893 à Leipzig en Allemagne.




Enfin, n’oublions pas la « joyeuseté » de nos repas !




Déguster, savourer, se régaler, réjouir ses papilles, voilà bien qui nous occupe plusieurs fois chaque jour. Comment concilier ce plaisir, une belle énergie et de belles formes ?




1. Dr William Li, Bien manger pour guérir, éditions Hugo New Life, 2019.




2. Louis Kuhne, La Nouvelle science de guérir, éditions CEVIC (La Vie Claire), 1978.
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Avant de mettre mon tablier




Le corps humain est constitué d’environ 10 000 milliards de cellules qui communiquent entre elles par leurs membranes. Comme les humains, chaque cellule est autonome, indépendante. Chacune contient tout ce qu’il lui faut pour vivre. Chacune est dotée de toutes les fonctions d’un être vivant : respiration, digestion, expulsion des déchets, mobilité, intelligence 1. Chaque cellule est aussi délimitée par une membrane cellulaire qui, à son tour, possède toutes ces fonctions et la même autonomie. Mais en plus, la membrane protège, nourrit, informe la cellule, et elle est en communication et en échanges permanents avec les membranes des autres cellules 2, pour tout ce qui les maintient en vie.




Dans la genèse du corps humain, dès l’instant de notre conception, nos cellules ont besoin de se serrer les unes contre les autres 3 pour développer certaines compétences, se spécialiser en diverses fonctions, et donner naissance aux organes, aux os, aux muscles, etc. Leurs membranes ont donc un rôle majeur dans leurs échanges. Nous devons les maintenir en parfait état de fonctionnement. Il est maintenant établi que ce que nous mangeons ou buvons pour les nourrir est extrêmement important.




Nous voyons donc que nos cellules, grâce à leurs membranes, sont à la base de ce qui constitue la structure de notre corps. Si chaque membrane cellulaire, chaque cellule, est mal nourrie, le corps se dégrade. Lorsque nous mangeons, c’est l’ensemble de notre corps qui se trouve bien ou mal nourri.




1. Bruce H. Lipton (biologiste de renom), Biologie des croyances, Éditions Ariane, 2006.




2. Ceux qui ont lu La Méthode France Guillain peuvent imaginer que, vu la surface d’une membrane cellulaire totalement déployée à plat, le contact entre deux cellules se fait sur une surface de plusieurs mètres carrés de part et d’autre. Ces échanges intercellulaires sont d’importance capitale et vitale.




3. Un bel exemple de solidarité productive qui pourrait nous servir de modèle !
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Sur la planète Terre, les êtres humains mangent d’abord pour vivre. Des millions de gens sont souvent bien contents de trouver une, deux ou trois fois par jour de quoi réjouir leur corps et leur cœur.




Mais l’idée que chaque peuple se fait de son alimentation est variable. Il y a ceux qui mangent pour survivre. Il y a les autres, plus chanceux, pour qui manger apporte divers plaisirs. Plaisirs du partage, de la fête, plaisir de compensation par exemple pour certaines personnes seules. Ici, on cuisine et mange parce que ce qui est dans l’assiette est joli, sent bon et que les papilles se régalent. Ailleurs, on cuisine et mange pour se soigner, faire du bien à son corps et à son âme. Le plaisir de manger ne se vit pas de la même manière partout.




Les migrations successives, le développement des communications, les mariages mixtes ont peu à peu opéré un brassage des cultures.




C’est ainsi qu’aujourd’hui, ceux qui ne recherchaient que le plaisir du palais, parfois au détriment de leur silhouette et de leur bien-être, s’intéressent aux effets de l’alimentation sur le bon fonctionnement de leur corps.




De plus en plus de personnes – désireuses de prévenir plutôt que de guérir – se posent la question de la qualité de leur alimentation.




Sans aller jusqu’à l’orthorexie qui fait de la qualité de l’aliment une obsession presque maladive de tous les instants 1, nous avons réuni des recettes agréables, faciles et rapides, en accord avec La Méthode France Guillain 2, et qui, nous allons le voir, participent de manière efficace à notre bien-être et à notre forme.




Nous voyons que ce que nous mettons dans notre assiette peut être observé comme un amas de molécules, ce que je désigne par chimie de l’alimentation. On s’assure de mettre dans le corps, comme dans un grand sac, tous les éléments dont il a besoin, peu importe sous quelle forme, extraits, concentrés, poudres et gélules en font partie.




1. Qui peut se doubler de la peur de s’intoxiquer.

2. La Méthode France Guillain, Éditions du Rocher, 2015.
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Ou bien l’on considère l’alimentation comme un échange du vivant au vivant. Car tous les êtres vivants, pour subsister, doivent obligatoirement se nourrir d’autres êtres vivants. Cela induit l’idée de choisir des aliments naturels, non transformés, les plus crus possibles.









OPS/images/Page_012.jpg






OPS/images/Page_011.jpg






OPS/images/Page_014.jpg







OPS/images/Page_013.jpg








OPS/images/Page_010.jpg









OPS/images/Page_015.jpg





OPS/nav.xhtml




Contents





		Couverture



		UNE AUTRE MANIÈRE DE REGARDER NOTRE ASSIETTE !



		Traditionnel, universel, soutenu et étudié !



		Enfin, n’oublions pas la « joyeuseté » de nos repas !



		Avant de mettre mon tablier



















Pagebreaks of the print version





		1



		2



		3



		4



		5



		6



		7



		8



		9



		10



		11



		12



		13



		14



		15











OPS/images/Cover.jpg
FRANCE GUILLAIN AIMATA GUILLAIN

80 RECETTES
DYNAMISANTES, FACILES
- ETPAS CHERES

éditions du
‘ ROCHER














OPS/images/Page_001.jpg






OPS/images/Page_003.jpg





OPS/images/Page_002.jpg





OPS/images/Page_009.jpg





OPS/images/Page_008.jpg





OPS/images/Page_005.jpg
éditions du

ROCHER





OPS/images/Page_004.jpg





OPS/images/Page_007.jpg





OPS/images/Page_006.jpg





