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Anick-Marie Bouchard


Née sur un petit archipel idyllique du golfe du Saint-Laurent, Anick-Marie obtient d’abord un diplôme en environnement et sécurité industriels, mais change ensuite sans cesse de discipline, étudiant la biophysique, la politique internationale, la gestion de commerces, l’herboristerie, l’éducation environnementale et l’anthropologie…


Adoptant un mode de vie “nomade”, elle va au Pérou faire du bénévolat, découvre le Wwoofing, fait du stop longue distance par -20°C, devient fille au pair et anime des forums-voyage alternatifs. Elle est alors invitée à rejoindre l’équipe de sécurité du réseau d’hospitalité CouchSurfing, ce qui l’amène à présenter des conférences et ateliers aux quatre coins de l’Europe, tout en coordonnant l’équipe de traduction du site pendant deux ans.


Forte de son expérience d’un an dans le Grand Nord, de plus de 150 000 km en auto-stop et de 8 200 km à vélo solaire dans le cadre du rallye Sun Trip, elle se fait conférencière du voyage d’aventure solo au féminin. Mieux connue désormais sous le pseudonyme de Globestoppeuse, elle publie sa revue de presse et ses chroniques du voyage alternatif sur son blog : www.globestoppeuse.com.
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Guillaume Charroin


Depuis tout petit, Guillaume est amoureux des montagnes de Rhône-Alpes qui l’entourent. À 15 ans, il réalise son premier grand rêve en intégrant le lycée Sports Nature de Die, une école de la vie et du vivre ensemble. Il y rencontre Nans et ensemble, ils commencent à rêver de voyage.


Sa passion pour l’écologie et les sports de montagne l’amène à accomplir un Master en management du tourisme durable. En parallèle, il travaille avec le voyagiste Vision du Monde sur la création de voyages solidaires et responsables puis sur la création d’une nouvelle offre de voyages plus proches, plus lents et moins polluants.


S’ensuit le grand voyage avec Nans pendant lequel il traverse l’Atlantique en tant qu’équipier sur un voilier, devient guide sur les volcans au Guatemala, marche à travers le canyon du Cuivre au Mexique et parcourt les Amériques en stop et même en avion-stop.


Dès son retour, le besoin de partager ses expériences le pousse à écrire La Bible du grand voyageur et à animer des conférences. Les Ateliers du grand voyageur lui permettent aujourd’hui d’accompagner les autres voyageurs, de manière individuelle ou collective, lors de stages de préparation au voyage (www.grand-voyageur.fr). Guillaume est également accompagnateur en montagne dans le Vercors sud, où il réside, et encadre des séjours en France et à l’étranger.
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Nans Thomassey


En grandissant dans les Alpes savoyardes, Nans acquiert très vite l’envie de sortir des sentiers battus. Sa passion pour l’aventure croît encore durant ses années à la section Sport Nature du lycée de Die qui le mènent progressivement à découvrir l’intérêt du voyager lent. Sa sensibilité pour l’environnement le pousse ensuite à étudier pendant cinq années l’habitat écologique à Toulouse. Diplôme d’ingénieur en poche, il décide d’aller parcourir le monde pour apprendre cette fois-ci la vie nomade écologique. Seul ou avec Guillaume, il explore durant un an et demi une vaste gamme d’outils disponibles pour faire le voyage.


De cette expérience naîtront un livre, La Bible du grand voyageur, puis la série documentaire Nus et culottés avec la boîte de production Bonne Pioche. Ces films diffusés sur France 5 mettent en scène deux voyageurs dans une situation de dépouillement total : nus et sans argent dans la nature avec un rêve à réaliser dans la civilisation. Aujourd’hui, il anime aussi des conférences et a initié Les Ateliers du grand voyageur, cadre d’expérimentation et d’enseignement des techniques pour voyager mieux avec moins (www.grand-voyageur.fr).
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Pour aller plus loin







“Qui veut aller loin ménage sa monture.” Racine






Avez-vous déjà écourté votre voyage après être tombé malade ? Vous sentez-vous parfois fatigué sur de longues périodes, vous empêchant ainsi de profiter pleinement de votre séjour ? Quel pourcentage de votre budget consacrez-vous à l’alimentation ? Nos choix alimentaires ont des conséquences sur notre environnement et sur nous-mêmes. En prendre conscience permet d’apprendre à mieux se nourrir dans le respect de soi-même et des autres.







La nutrition, c’est quoi ?


Les contraintes liées à la vie nomade ne laissent souvent que très peu de possibilités de choix dans l’alimentation. Pourtant, à la maison comme en voyage, la santé est très intimement liée à ce que l’on mange. “Vous êtes ce que vous mangez !” répètent les nutritionnistes. On sait aujourd’hui que l’alimentation peut modifier jusqu’à 60% l’expression des gènes. Eh oui, prendre soin de ce que vous mangez revient à prendre soin de vous. Pour cela, connaître vos besoins réels et manger de façon consciente sont les deux aptitudes à développer.
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Un peu de théorie 


Intérêt


ÉCONOMIQUE


En voyage, se nourrir peut représenter jusqu’à un tiers du budget. S’alimenter correctement signifie répondre simplement à vos besoins réels en minimisant le gaspillage. Bien sûr, des produits sains et de qualité peuvent parfois coûter plus cher : il faut donc adopter de bonnes habitudes alimentaires pour atténuer, voire annuler, ce surcoût. Les stratégies principales sont de réduire les quantités et de minimiser les pertes lors de la préparation, mais ce ne sont pas les seules options. Par exemple, en diminuant significativement sa consommation de viande et de produits laitiers et en leur substituant des protéines d’origine végétale, l’équilibre se rétablit sur le plan financier.


ÉCOLOGIQUE


L’assiette est le point de départ d’une industrie gigantesque. Sommes-nous seulement conscients que 70% des ressources en eau douce dans le monde sont dévolus à l’agriculture ? Savons-nous que 22% des émissions de méthane (gaz à effet de serre) proviennent du lisier, des flatulences et des éructations du bétail ? Dans notre fonctionnement actuel, 16 kg de céréales sont nécessaires en moyenne à la production d’un seul kilo de viande. Combien de personnes nourrit-on avec un kilo de viande ? Et combien de personnes avec 16 kg de céréales ? En moyenne, un repas équivaut à émettre 3 kg équivalent eCO2 (voir le chapitre Rére son empreinte écologique, (Cliquez ici)). Prendre conscience de tout cela nous rend quotidiennement acteur de la qualité des sols et des eaux, de l’émancipation des pays pauvres et de la lutte contre les changements climatiques.


HUMAIN


Des échanges et des liens sociaux se créent constamment autour d’une tablée. C’est aussi dans cet acte quotidien que se trouvent les grandes richesses des cultures et des rencontres. Selon la culture dans laquelle vous vous trouvez, manger peut même devenir une cérémonie ! Pour bien voyager, il faut donc mettre les pieds… dans le plat !
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Comprendre la base


Pour bien comprendre les différents points d’une alimentation équilibrée, nous vous proposons d’examiner de plus près les composants d’un aliment : les nutriments. Ceux-ci sont divisés en deux catégories : les macronutriments (les protéines, les glucides, les lipides et l’eau) et les micronutriments (les vitamines et les minéraux). Ils apportent l’énergie et les éléments nécessaires au bon fonctionnement de l’organisme.


Bien sûr, il n’existe pas de régime alimentaire idéal et universel. Il s’agit avant tout d’expérimenter différents types d’alimentations et de trouver celui qui vous convient le mieux, afin qu’il soit un véritable vecteur de santé durant tout votre voyage. Pour cela, un minimum de connaissances est requis. Prenez le temps, avant votre départ, d’étudier vos propres besoins ; il vous sera ensuite plus facile de vous adapter durant le voyage.


L’énergie


Tout mouvement ou effort nécessite de l’énergie. Le corps humain a des besoins énergétiques spécifiques pour le fonctionnement du métabolisme et pour ses activités. Une alimentation adéquate répond à ces besoins sans demander à l’organisme de gérer de surplus. Par exemple, vous ne vous alimenterez pas de la même façon pour un trek en montagne ou pour une semaine d’auto-stop.


L’énergie est stockée dans les aliments et dans notre corps sous forme de glucides (les sucres et l’amidon), de lipides (les graisses) et de protéines (viande, graminées, légumes secs et autres). Ces composants de base sont appelés macronutriments et sont source de carburant pour le corps. Lors de la digestion, ils sont dégradés dans les cellules en libérant l’énergie qu’ils contiennent.


[image: ] L’unité de mesure de l’énergie alimentaire est la kilocalorie (kcal) ou en système international le kilojoule (kJ).


[image: ] 1 kcal = 4,18 kJ


[image: ] Les besoins énergétiques varient selon l’âge, le poids, la taille et l’activité physique. Par exemple :


• un enfant a des besoins allant de 1 500 à 2 000 kcal/jour


• un adolescent, de 2 200 à 3 000 kcal/jour


• une femme adulte, de 1 800 à 2 200 kcal/jour


• un homme adulte, de 2 200 à 2 700 (jusqu’à 3 200 pour les athlètes) kcal/jour


Les macronutriments


Les besoins en macronutriments varient selon la morphologie, le sexe, l’âge et l’activité de chacun, mais il existe des règles de base que vous pouvez mettre en place pour les adapter ensuite à vos propres besoins. Les informations suivantes vous sont données à titre indicatif afin de vous fournir un point de départ dans vos recherches.


SUCRES (GLUCIDES)


Les glucides se divisent en deux catégories : les sucres simples (ou rapides) et les sucres complexes (ou lents).


Les sucres simples possèdent une saveur sucrée et fournissent de l’énergie rapidement mais de façon peu durable. Ils sont très utiles en cas d’effort physique intense et court. On les rencontre le plus souvent dans les fruits, les barres de céréales, les boissons sucrées, etc.


Les sucres complexes n’ont pas ce goût sucré. L’énergie qu’ils contiennent est utilisée plus lentement mais elle dure plus longtemps. Ils sont adaptés aux efforts soutenus comme la marche, le vélo ou tout autre sport de fond. On retrouve ce type de glucides principalement dans les céréales, les légumineuses ou les pommes de terre, sous forme d’amidon. Leur fonction principale est de fournir rapidement de l’énergie à l’organisme et cela durant quelques heures après leur absorption. Lorsqu’il est privé de sucre, le corps est obligé d’obtenir son énergie à partir d’autres sources, soit à partir des lipides (masse grasse corporelle), soit à partir des protéines des muscles (et d’autres sources riches en protéines comme enzymes et anticorps par exemple), limitant ainsi énormément ses possibilités.
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GRAISSES (LIPIDES)


Les lipides se trouvent en quantité dans les oléagineux (fruits à forte teneur en matières grasses comme les noix, graines, olives, avocats, etc.), les huiles, le beurre et les graisses cachées dans les aliments (charcuteries, viandes, fromages, pâtisseries, fritures, etc.).


L’organisme y puise des éléments qu’il ne peut pas fabriquer lui-même : ce sont les acides gras polyinsaturés essentiels (Oméga 3 et 6).


Les matières grasses animales (beurre, crème, graisse) sont à consommer en faible quantité en raison de leur fort taux d’acides gras saturés, lesquels sont liés aux maladies cardiovasculaires.


La qualité des huiles étant difficile à contrôler lorsque l’on voyage, le plus simple est de consommer les matières grasses directement à la source en mangeant le fruit oléagineux.


PROTÉINES


Les protéines sont des éléments essentiels que le corps ne peut pas fabriquer lui-même à moins de puiser dans ses réserves de muscles et de tissus. On les trouve dans la viande et le poisson bien sûr mais aussi dans les légumineuses et dans certains légumes et plantes comestibles (protéines végétales). Une carence en protéines entraînera une dénutrition et un état de fatigue, une grande fragilité, une moindre résistance aux infections ; elle peut s’accompagner d’une fonte musculaire importante.


Les micronutriments


VITAMINES ET MINÉRAUX


Il existe 13 vitamines et 16 minéraux essentiels pour le corps humain, chacun ayant ses fonctions propres. Ils sont l’équivalent du lubrifiant pour l’organisme : sans eux, aucun mécanisme biochimique ne peut se faire. On les retrouve surtout dans les fruits et les légumes.


Quand un micronutriment est absent ou en faible quantité, le corps souffre d’une carence, alors que s’il est consommé en excès, cela peut créer de lourds déséquilibres. Bien qu’il soit difficile de calculer et de maîtriser la quantité exacte de chaque vitamine et minéral nécessaire pour chaque personne et selon le contexte, il est cependant admis qu’une alimentation variée et de qualité est la clé pour favoriser l’assimilation des micronutriments. Souvenez-vous que plus votre alimentation sera fraîche, locale et biologique, plus riche elle sera en micronutriments. Les vitamines étant affectées par la chaleur de la cuisson, il est préférable de consommer des aliments crus ou cuits sans avoir baigné dans l’eau (cuisson à la vapeur, au wok, etc.).


Pour les problèmes sanitaires liés aux crudités, reportez-vous à la section Hygiène alimentaire, (Cliquez ici).


[image: ] Un fruit importé hors saison par avion consomme pour son transport 10 à 20 fois plus de pétrole que le même fruit produit localement et acheté en saison : un kilo de fraises l’hiver peut nécessiter l’équivalent de cinq litres d’essence pour arriver dans l’assiette !
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En pratique


L’alimentation en voyage


Les notions abordées précédemment ont pour but d’assurer un équilibre dans notre alimentation. Mais il est bien plus difficile de contrôler ce que vous mangez pendant un voyage. Comment garder une bonne hygiène de vie et même l’améliorer au cours du voyage sans pour autant se ruiner ? Cette question peut paraître tellement personnelle qu’il semble difficile d’imaginer une réponse valable pour tous les voyageurs. Le rapport que l’on entretient avec l’alimentation, les invitations que l’on reçoit, les goûts, les exigences, le budget sont aussi divers que les voyageurs eux-mêmes.


C’est une question d’autant plus complexe que les coutumes et les habitudes culinaires varient considérablement d’un continent à un autre, d’un pays à un autre, voire même, d’une région à une autre. Pourtant, même si tout change constamment sur la route, il reste des paramètres que vous pouvez maîtriser. Voici quelques principes simples à garder en tête pour préserver la qualité de votre alimentation face aux aléas du voyage.
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S’organiser pour ne manquer de rien


La nourriture


Dans la mesure du possible et surtout si vous comptez passer du temps hors d’une ville ou loin de la civilisation, organisez-vous pour ne manquer de rien. La solution idéale est de toujours avoir avec vous un petit sac dans lequel vous mélangez des fruits secs (abricots, bananes, raisin, etc.), des oléagineux (amandes, noix, etc.) et même des céréales. Vous pouvez vous procurer des barres de céréales qui regroupent ces trois familles d’aliments : vous aurez alors une excellente autonomie tout en assurant vos apports en sucre et en lipides (très énergétiques), évitant ainsi le coup de fringale tant redouté.


Vous pouvez aussi vous procurer des viandes, poissons, légumineuses et féculents séchés ou le faire vous-même. Ces en-cas vous assureront une source de protéines en toute circonstance. Un peu moins appétissant mais très pratique, il est possible ensuite d’en faire des farines avec un mixeur. Il ne vous restera plus qu’à incorporer un peu d’eau au moment du repas pour les manger sous forme de purée ou de galette (voir l’encadré (Cliquez ici)).


[image: ] La plupart des légumineuses à l’état cru contiennent des toxines (lectines et glucosides cyanogènes) et ne doivent pas être ingérées. La cuisson élimine ces substances tandis que la germination en réduit fortement la quantité (environ 90% après quelques jours). Il est tout de même recommandé de blanchir les germes pour éviter toute intoxication.


L’eau


L’eau est un besoin essentiel. Si l’organisme peut se passer de nourriture pendant plusieurs semaines, il ne peut pas manquer d’eau sur une période supérieure à trois jours. La sensation de soif apparaît lorsque le corps a perdu 2% de sa masse d’eau, ce qui signifie que vous êtes déjà déshydraté. Une insuffisance en eau, même légère, engendre une baisse de performance à tous les niveaux : défenses immunitaires, performances physiques, irritabilité, etc. La déshydratation use le corps, entraînant de la fatigue, des séquelles aux reins et au foie et même la perte de conscience. Il faut donc boire avant d’avoir soif ! Nous évacuons quotidiennement ces litres d’eau par la peau, les poumons, la vessie et les intestins.


Bien qu’une source importante de l’hydratation soit assurée par l’alimentation, le corps a besoin d’un apport minimum de 2 litres d’eau par jour. Cette recommandation est valable pour une activité physique quotidienne modérée lorsque la température extérieure dépasse 20°C. Ensuite, chaque augmentation de 10°C requiert de boire 1 litre d’eau supplémentaire, un effort physique plus intense nécessitant également une meilleure hydratation.


La meilleure solution en voyage est de disposer d’une gourde et d’avoir de quoi purifier l’eau (si elle est de mauvaise qualité ; voir la section Hygiène alimentaire, (Cliquez ici)) pour boire tout au long de la journée. Ne sous-estimez pas l’impact de la déshydratation !
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Plaisir et convivialité


Si vous n’avez pas toujours le choix de ce que vous mettez dans votre assiette, vous êtes en revanche libre de la façon dont vous aller le manger.


Le système digestif est une chaîne de mécanismes très coûteux en énergie. Pour que ce processus s’accomplisse dans son intégralité et que vous puissiez bénéficier du plein potentiel de votre repas, il faut que le corps soit entièrement disposé à digérer. Évitez donc toute activité physique ou stressante une demi-heure après avoir mangé car l’énergie est monopolisée par la digestion.


La salivation est une étape importante de la digestion, elle commence dès que l’on est devant le plat que l’on s’apprête à manger. Bien présenter votre assiette, mettre en valeur la nourriture pour mieux l’apprécier, est la première étape d’une bonne alimentation. Il est préférable d’attendre de pouvoir manger au calme afin d’y prendre plaisir plutôt que de manger dans un mauvais contexte, le pouce en l’air et le sandwich dans l’autre main… Quoi qu’il arrive, conservez le plaisir de la table et le goût des plats !


La digestion continue ensuite dans la bouche avec l’action mécanique des dents et l’action chimique des sucs digestifs. En prenant le temps de mastiquer, vous “prémâchez” le travail de digestion de votre corps. Il est donc primordial de bien mastiquer et de prendre tout son temps en mangeant : mâcher plus pour manger moins !


Enfin, tout le monde s’accorde aussi à dire qu’il ne faut pas manger trop. Dans l’idéal, on devrait sortir de table (ou du banc public) en ayant encore un tout petit peu faim.


[image: ] Dicton de l’île d’Okinawa (avec 427 centenaires pour 100 000 habitants, cette île détient le record mondial de longévité) : “Hara hachi bu”, ce qui signifie “Éloignez-vous de la table lorsque votre ventre est plein aux trois quarts.”
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Choix et adaptation


Observer la culture du pays


Pour vous orienter dans vos choix alimentaires, observez les habitudes culinaires des habitants. Les personnes âgées en bonne santé du pays auront certainement de bons conseils à vous donner ! Souvent, la nourriture typique – dite ancestrale – d’un pays est moins chère et très nutritive. Par exemple, il est possible de trouver dans chaque continent l’assortiment d’une céréale et d’une légumineuse vous apportant vos besoins en protéines : en Asie, les lentilles et le riz ; en Afrique du Nord, les pois chiches et la semoule ; en Europe de l’Est, les flageolets et le pain ; en Amérique centrale, les haricots rouges et le maïs. Bien moins onéreuse que notre cher bifteck, cette alimentation est aussi plus saine et plus écologique.


Il existe plusieurs pratiques ou modes d’approvisionnement permettant de s’alimenter sainement avec un budget réduit. Il y a par exemple la cueillette, la fin des marchés ou même l’achat directement à la ferme. Pour trouver de bons tuyaux, demandez aux gens du coin (chauffeurs de bus, vendeurs du marché, etc.) où ils mangent. Ces endroits offrent souvent un bon compromis entre le prix et la qualité.


Le choix des aliments en voyage


Pour soigner son budget tout en ménageant sa monture, il peut être intéressant de remplacer les protéines animales par des protéines végétales d’aussi bonne qualité et moins chères. Manger moins de viande, ou ne pas en manger du tout, ne présentera pas plus de danger de carence que de manger moins de prunes ou d’épinards (ou ne plus en manger du tout). L’équilibre alimentaire ne repose en effet absolument pas sur la présence de protéines animales à un repas, mais sur la combinaison régulière, harmonieuse et variée des aliments. Les protéines dont nous avons besoin ne sont d’ailleurs pas seulement d’origine animale (viande, poisson, œufs, produits laitiers) : les protéines végétales sont d’aussi bonne qualité, moins chères et moins polluantes.


[image: ] La production d’un kilo de viande de veau rejette environ la même quantité de GES (gaz à effet de serre) pour son élevage et transport jusqu’au point de vente qu’un trajet automobile de 220 km ; l’agneau de lait : 180 km ; le bœuf : 70 km ; le porc : 30 km.


[image: ] Le concept d’eau virtuelle associe à des biens de consommation ou intermédiaires la quantité d’eau nécessaire à leur fabrication. En moyenne, une alimentation carnée revient à consommer plus de 15 000 litres d’eau potable virtuelle par jour, alors qu’une alimentation végétarienne ne nécessite que 5 000 litres. À titre d’exemple simple, en ne mangeant pas 450 g de bœuf, on économise plus d’eau qu’en ne se douchant pas pendant 6 mois.


Privilégiez les circuits courts, en vous fournissant localement, limitant ainsi l’énergie et l’argent passés dans le transport tout en valorisant l’économie locale. Tout ce qui se trouve naturellement autour de vous est bien souvent plus adapté que la nourriture exotique des supermarchés. Les aliments récoltés dans un climat et une région donnés ont souvent tous les éléments dont vous avez besoin pour y vivre. Ce faisant, vous favoriserez surtout les échanges avec la population locale et vous rentrerez réel-lement dans la culture du pays !


Manger frais et de saison permet de trouver des aliments merveilleusement adaptés à vos besoins du moment en plus de réduire votre impact sur l’environnement. Prenez par exemple un pays tempéré : en hiver, le corps a davantage besoin de légumes riches en amidon pour faire face au froid (les légumes-racines comme les carottes, les pommes de terre, etc.) et ce sont exactement ceux que l’on trouve en cette saison. En été, le corps demande plus d’eau pour compenser les efforts et la transpiration ; les légumes de cette saison sont aussi idéaux : concombres, tomates, melons, etc.


Plus le produit alimentaire est transformé, plus il a des chances de contenir des éléments nocifs pour votre santé (conservateurs, colorants, etc.). Outre le coût engendré par les transformations successives, cela coûte aussi en énergie et gaz frigorigène (gaz à effet de serre puissant) pour la conservation. Mangez donc local et le plus brut ou naturel possible.


[image: ] Avant de parvenir au domicile du consommateur, un pot de yaourt à la fraise peut parcourir plus de 9 000 km, si on prend en compte le trajet de chacune des matières premières (fraises, lait, levures, sucre, pot, couvercle, étiquettes).
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Du mythe à la réalité : risques et difficultés


Régimes et intolérances


RÉGIMES


Il est possible que vous suiviez un régime particulier (végétarien, diabétique, sans gluten, etc.) ou que vous présentiez des intolérances face à certains aliments (par exemple le gluten ou le lait). Voici quelques propositions pour adapter votre alimentation en voyage.


Adapter vos activités Adaptez votre programme pour vous garantir un accès aisé aux aliments que vous consommez. Par exemple, vous pouvez choisir de voyager de ville en ville pour toujours disposer d’un choix de nourriture dans les magasins et les restaurants.


Adapter vos destinations Choisissez des pays ou des régions qui ne mettront pas en difficulté vos habitudes alimentaires. Par exemple, partir en Inde si vous êtes végétarien pourrait fortement faciliter vos choix alimentaires.


Compléter Des suppléments vitaminiques peuvent être utilisés lorsque vous ne pouvez satisfaire vos besoins avec l’alimentation locale. Selon les recommandations de votre médecin, vous devrez absorber régulièrement des comprimés pour compenser des carences potentielles en vitamines et minéraux. Cette alternative vous permettra de garder un peu de flexibilité.


INTOLÉRANCES


Gluten


L’alimentation des personnes intolérantes au gluten peut devenir un véritable casse-tête tant le blé est devenu omniprésent dans le monde entier. Il y a cependant des alternatives moins riches en gluten ou du moins plus facilement assimilables par l’organisme que la farine de blé courante. On trouve par exemple les farines de maïs, de riz et de pomme de terre, naturellement très pauvres en gluten.


Pour réduire la concentration en gluten tout en gardant les propriétés de la farine de blé classique, il est possible de mélanger les farines (riz et blé par exemple). Le sorgho, le millet et le manioc sont aussi d’excellentes farines sans gluten.


Lait


De nombreux végétaux peuvent se substituer au lait de vache : lait de soja, de riz, d’amandes, de noisettes, etc. Ces produits sont parfois utilisés pour fabriquer des équivalents au fromage, yaourt ou glace que vous trouverez parfois dans les magasins de produits bio. Dans certaines cultures, on ne consomme que très peu ou pas de produits laitiers à l’âge adulte. C’est le cas des sociétés est-asiatiques et sub-sahariennes, lesquelles sont également les plus intolérantes au lactose. L’alimentation n’est pourtant pas pour autant carencée ou déséquilibrée, simplement adaptée.


Hygiène alimentaire


EAU POTABLE


Les maladies contractées en voyage sont liées dans 80% des cas à une eau contaminée. Lorsque la qualité de l’eau est douteuse et qu’il est difficile de l’évaluer par soi-même, ne la buvez pas : elle peut être contaminée par des germes d’origine fécale, des composants chimiques, des bactéries, des virus ou des parasites. Ne prenez pas de risques, les troubles provoqués par l’eau souillée peuvent être graves (dysenteries, typhoïde, hépatites, choléra, giardiase, intoxication aux métaux lourds, etc.).


Dans ces cas, il est conseillé de se procurer de l’eau minérale en bouteille ; veillez alors à ce que le bouchon de la bouteille soit scellé au moment où vous l’achetez pour vous assurer qu’elle n’ait pas été remplie avec l’eau du robinet, pratique courante dans certains pays. Enfin, vous pouvez aussi traiter votre eau selon les causes de pollution et les moyens dont vous disposez (voir la section Obtenir de l’eau potable du chapitre Cuisiner sur la route (Cliquez ici)).


PROBLÈMES SANITAIRES


Afin d’éviter la tourista (diarrhée du voyageur) et autres intoxications alimentaires, il est recommandé dans certains pays tropicaux de s’abstenir de manger les crudités, crustacés, laitages (lait, crème fraîche), viandes ou poissons peu cuits ainsi que la mayonnaise. La règle empirique la plus connue est la suivante: “Boil it, cook it, peel it or leave it”, ce qui donne en français : “Si ce n’est pas bouilli, cuit ou pelé, n’y touchez pas.” Si vous comptez cuisiner vous-même, munissez-vous d’une solution ou d’un gel hydroalcoolique pour vous laver les mains et d’un désinfectant pour laver les fruits et légumes (voir la section Hygiène et conservation de la nourriture du chapitre Cuisiner sur la route, (Cliquez ici)).


[image: ] Les allergies alimentaires ne semblent pas survenir de façon plus fréquente à l’étranger ni particulièrement dans les pays chauds. Néanmoins, si vous présentez des antécédents allergiques, munissez-vous au moins d’un antihistaminique prescrit par votre médecin avant le départ.


Le jeûne


Sur la route, il peut arriver que vous ne puissiez pas manger pendant plusieurs heures voire plusieurs jours. Si vous vous retrouvez un jour dans une telle situation, il ne faut pas vous inquiéter : le corps humain est bien adapté au jeûne. Vous disposez en fait de réserves vous permettant de fonctionner pendant plusieurs semaines : vos graisses et vos muscles. Avec un minimum de connaissances, cette expérience peut même être vécue agréablement et vous être bénéfique.


QUE SE PASSE-T-IL DANS LE CORPS ?


Les deux-trois premiers jours, la sensation de faim se ressent habituellement aux horaires des repas. Vous pourrez éprouver de la fatigue, des maux de tête, des vertiges, des nausées, être sujet à des vomissements de sucs gastriques : c’est la période de transition où les mécanismes de mobilisation des réserves se mettent en place mais ne sont pas encore pleinement opérationnels. Les jours suivants, la sensation de faim disparaît. La fatigue est moins présente, même s’il peut exister par moments des “coups de pompe”, surtout si l’on fait des efforts trop intenses. Il faut donc veiller à économiser votre organisme, en faisant des efforts très modérés. Le jeûne peut alors se poursuivre pendant un certain temps.


Au-delà de 3 semaines, le jeûne peut apporter des modifications de la composition minérale du sang qui a des effets sur le tissu cardiaque, ce qui engendre plus de contre-indications. Il faut impérativement être suivi par un médecin avant d’envisager un jeûne prolongé.


QUELS SONT LES BESOINS VITAUX EN SITUATION DE JEÛNE ?


Boire, boire et boire ! Un organisme en état de jeûne produit une quantité de déchets bien plus importante que la normale. Il est aussi privé de l’eau qu’il trouve habituellement dans les aliments. Le corps ne peut éliminer les résidus que s’il est correctement hydraté. S’il y a une priorité à mettre durant le jeûne, c’est donc de boire régulièrement, jusqu’à trois litres par jour !


COMMENT SE PRÉPARER ?


N’importe qui peut se retrouver un jour en situation de jeûne involontaire et il est important d’y être préparé. Une bonne façon d’éviter la panique de la première expérience est tout simplement de se donner l’opportunité de vivre un premier jeûne de façon volontaire, dans un contexte stable. Attention, même s’il ne s’agit pas d’une pratique à risque chez un individu en bonne santé, il est tout de même conseillé de consulter un médecin avant de se lancer dans une telle aventure afin de s’assurer de ne pas présenter de contre-indications.


QUELQUES CONSEILS POUR LE JEÛNE VOLONTAIRE


Le jeûne est une merveilleuse expérience, mentalement et physiquement. Mais pour en recevoir les bénéfices, vous devrez le pratiquer dans les bonnes conditions :


[image: ] Programmez votre jeûne durant une période calme, idéalement pendant des vacances


[image: ] Hydratez-vous correctement


[image: ] Évitez les exercices physiques intenses


[image: ] Débutez et arrêtez le jeûne progressivement (avec une reprise progressive de votre alimentation) de manière logique avec une décroissance puis une croissance des aliments lourds à digérer.
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Sites Web


[image: ] www.lanutrition.fr – Portail d’information sur la nutrition et la santé


[image: ] alimentation.gouv.fr – Portail public français de l’alimentation


[image: ] www.dietetique.lu – Site très pédagogique sur les éléments plus théoriques de la diététique
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[image: ] BASDEVANT, Arnaud, LAVILLE, Martine et LEREBOURS, Éric. Traité de nutrition clinique de l’adulte (Flammarion Médecine, 2004)


[image: ] KOUSMINE, Catherine. Sauvez votre corps (Robert Laffont, 1987)


[image: ] SEIGNALET, Jean. L’Alimentation ou la troisième médecine (Éd.du Rocher, 2012)


[image: ] WILHEMI DE TOLEDO, Françoise. L’Art de jeûner : manuel du jeûne thérapeutique Buchinger (Jouvence, 2015)


Films


[image: ] CAMPBELL, Colin et CALDWELL, Esselstyn. La santé dans l’assiette (2013)


[image: ] JAUD, Jean-Paul. Nos enfants nous accuseront (2008) – Documentaire sur les conséquences de l’alimentation sur la santé de l’homme


[image: ] SERREAU, Coline. Solutions locales pour un désordre global (2010) – Documentaire sur les conséquences environnementales et humaines des choix agricoles productivistes.
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