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Note de présentation

 

w

 

Robert Masson, auteur de nombreux ouvrages consacrés à la diététique, adopte ici une formule de « livre éclaté » pour résumer les résultats obtenus au cours d’un demi-siècle de pratique dans le domaine de la nutrition.

Le lecteur pressé trouvera très vite de quoi satisfaire ses préoccupations en fonction de son âge, de sa corpulence, de son état de santé… Les chapitres indépendants peuvent être abordés en ordre dispersé.

Le lecteur plus méthodique – celui ou celle qui commence à la page 1 et ne s’arrête qu’à la 4e de couverture – constatera des reprises d’idées, des reconductions de formules. Il ne s’agit pas là de négligences mais du souci de l’auteur de bien ancrer une méthode qui porte ses fruits, dans des contextes spécifiques. Ce sont différents miroirs qui chacun réfléchissent une image.

 

L’éditeur 


INTRODUCTION

 

 

 

 

La santé est notre domaine. Qu’il me soit pardonné si j’ai décidé d’adopter une concision extrême car le temps presse, la science guérit de plus en plus de maladies, cependant il n’y a jamais eu autant de malades…, l’être parfaitement sain non médicalisé devient une exception.

 

Il n’y aura bientôt plus d’enfants sans maladies multiples, d’adolescents sans fatigue chronique et démotivés sur tous les plans, d’adultes sans besoin de greffes, car les organes sont détruits par un mode de vie contre nature…

 

La médecine triomphe sur les écrans de télévision, mais la planète Terre devient un gigantesque hôpital…

 

Or la santé dépend essentiellement de quatre paramètres :

 

1. Un sommeil qualitativement et quantitativement suffisant.

2. La sérénité mentale.

3. L’exercice physique dans la nature.

4. L’alimentation.

 

Nous allons étudier ce dernier paramètre.

 

D’innombrables systèmes alimentaires existent :

 

Le fruitarisme, le crudivorisme, la macrobiotique, le végétalisme, le végétarisme, l’alimentation dissociée sheltonnienne, etc.

Tous ces systèmes ont l’immense avantage d’insister sur la non-dénaturation des aliments.

 

En effet, l’aliment représente un TOUT dans lequel les différents constituants (protéines, lipides, glucides, minéraux, oligoéléments, vitamines, etc.) sont équilibrés les uns par rapport aux autres en vue d’une assimilation correcte, toute soustraction d’un constituant va donc perturber l’assimilation.

De plus, il ne faut rien ajouter aux aliments, car on connaît peu de choses de la toxicité et du pouvoir cancérogène à longue échéance des additifs de synthèse et on connaît encore moins certaines interactions de ces additifs dans ­l’organisme.

 

Malheureusement, tous les systèmes alimentaires en vogue procèdent par suppression d’une catégorie alimentaire, soit des farineux (système spécifique et naturel), soit de toute protéine animale (végétalisme), soit des fruits et de la quasi-totalité des protéines animales (macrobiotique), soit seulement de la viande (végétarisme), soit des aliments cuits (instinctivorisme).

 

Or toute méthode suppressive d’un groupe d’aliments entraîne un appétit décuplé vers les aliments permis.

 

Exemple : La suppression des céréales, la diminution des aliments protéiques (crudivorisme) produisent un appétit décuplé vers les légumes et les fruits avec surcharge acide (fruit) causant dévitalisation et déminéralisation, et surcharge cellulosique (fruits et légumes) causant dilatation, ptose, troubles mécaniques du tube digestif, etc.

 

La suppression des fruits, la réduction massive des protéines animales (macrobiotique) produisent un appétit décuplé vers les céréales causant avec le temps maldigestion, hémogliase, dermatoses…

 

 

La conséquence d’une suppression alimentaire se traduit par trois phases :

 

1) PHASE EUPHORIQUE DE L’ALLÈGEMENT DIGESTIF, MÉTABOLIQUE ET VITAL 

 

Dans notre monde civilisé où nous mangeons trop, la suppression d’une catégorie d’aliments aboutit, quelle que soit la catégorie alimentaire supprimée, à une digestion plus aisée, à l’allègement du travail digestif.

 

Au niveau cellulaire, le moindre apport nutritif produit aussi un allègement métabolique. 

 

Au niveau énergétique général, les digestions moins complexes, l’allègement métabolique entraînent une économie de l’énergie vitale avec sensation de puissance vitale immédiatement disponible.

 

 

2) PHASE DE CARENCES PAR ÉPUISEMENT DES MATÉRIAUX NUTRITIFS SOUSTRAITS 

 

La réserve nutritive épuisée, au bout de quelques mois, quelques années pour les plus résistants, apparaissent les maladies de carences et le candidat à la méthode alimentaire « parfaite », déchante.

 

 

3) PHASE DU RENONCEMENT OU PHASE MYSTIQUE 

 

Comprenant la nocivité du système alimentaire, l’individu renonce ou parfois, pensant qu’il est le seul à souffrir de fonte musculaire, d’anémie, de déminéralisation, d’impuissance, de dépression, etc., et que le « Dieu » qui lui a enseigné la méthode n’a pu se tromper, il « tient » uniquement par l’étincelle psychique, il devient alors un mystique du système. 

 

Quant aux conséquences psychologiques des systèmes alimentaires draconiens, elles sont significatives :

La jouissance gustative est un phénomène physiologique, sa privation ou sa réduction excessive entraînent d’immenses perturbations psychologiques et physiologiques.

Du point de vue psychologique, l’individu qui s’astreint à un système trop draconien souffre de frustration consciente ou non. Il n’est pas fondamentalement heureux ; il est souvent contracté, irrité, mais cette irritation est mise sur un autre compte, car il ne veut pas admettre qu’il est seul responsable de son état psychologique.

Frustré, l’adepte du système alimentaire, un jour « n’en peut plus », il se goinfre littéralement des aliments dont il se privait et souffre d’un terrible sentiment de culpabilité. Il se replonge alors dans la méthode et souffre d’un sentiment de frustration encore plus important, car il a augmenté la sévérité du système pour compenser sa chute dans la goinfrerie.

 

Le système rendu plus sévère, la frustration plus accentuée prépare une nouvelle chute dans la « goinfrerie » avec sentiment de culpabilité encore augmenté… et ainsi de suite jusqu’au moment où cette vie en dents de scie va, par les alternances de sentiments de frustration et de culpabilité, perturber complètement l’équilibre psychique.

 

Quant à l’équilibre du couple, il est très vite détruit car :

 

1.  La diminution des stimulis gustatifs produit une diminution de la libido. 

À ce sujet, il est amusant d’entendre certains crudivores, certains macrobiotes, certains végétaliens affirmer ceci : « J’ai parfaitement maîtrisé ma sexualité ! ».

En fait, il n’en est rien, tant par les carences nutritionnelles que par la diminution des stimulis gustatifs, leur sexualité est quasi inexistante.

 

2.  Les carences nutritionnelles causent à moyenne échéance :

 

  – l’aménorrhée,

  – la frigidité,

  – l’impuissance complète ou relative.

 

3.   La non-adhésion au système par l’un des deux conjoints, « forcé » par l’autre à suivre la méthode, entraîne des conflits permanents.

 

Pendant une cinquantaine d’années, j’ai vu de nombreux couples se séparer suite à l’application d’une alimentation absurde.

Quant aux enfants, ils sont les plus à plaindre. Souffrant de carences diverses, chétifs, complexés vis-à-vis des autres enfants, qui eux sont nourris « normalement », ils ne comprennent pas pourquoi ils n’ont pas droit à un œuf à la coque (enfants végétaliens), pourquoi c’est un crime de manger une belle poignée de cerises au goûter (enfants macrobiotiques), pourquoi ils doivent se contenter de respirer l’odeur du pain (enfants crudivores), etc. ; ils en viennent parfois à détester les parents qui dans leur esprit les privent de tout.

 

En leur for intérieur, ils attendent avec impatience l’instant où, libres d’eux-mêmes, non seulement ils mangeront ce qui leur plaira mais encore s’opposeront systématiquement, dans tous les domaines, à ces parents qui les auront tant frustrés.

 

Mais, objectera-t-on, comment les fondateurs d’un système diététique ne s’aperçoivent-ils pas des graves inconvénients de la méthode qu’ils enseignent. Nous répondrons que le plus souvent, après quelques années de diffusion, les inconvénients inévitablement apparaissent, mais l’homme déifié et pris à son propre jeu ne peut sans souffrir terriblement dans son amour-propre dire : « Je me suis trompé »…

 

Dans ce cas, derrière le « dieu » apparaîtrait l’homme avec ses faiblesses et, l’admiration du public tombant, tomberaient aussi la diffusion du système et le compte en banque du fondateur.

 

En considérant ce qui précède, nous sommes résolument pour une alimentation bio, omnivore, soigneusement équilibrée et intelligemment mesurée. 

 



LES CINQ
IMPÉRATIFS 
ALIMENTAIRES
FONDAMENTAUX



 

 

 

L'omnivorisme est une fleur sans pareil car elle s'épanouit sans laisser ni traces ni séquelles

R.M.

 

 

 

1er IMPÉRATIF

 

L’ALIMENTATION DOIT ÊTRE NATURELLE

 

 

Il ne faut rien enlever à l’aliment, car non seulement les parties soustraites font défaut, mais les parties restantes perdent partiellement ou totalement leur activité biologique. (H-CH. GEFFROY)

 

Aucun auteur n’a su, en si peu de mots, montrer l’importance de respecter l’aliment dans son intégrité, c’est-à-dire d’éviter tout raffinage excessif.

 

Non seulement il ne faut pas raffiner l’aliment, mais de plus il est nécessaire de le produire naturellement ou biologiquement. 

 

En effet, les procédés intensifs de culture et d’élevage nés au XXe siècle produisent des aliments qui présentent les inconvénients suivants :

A – 	Ils ont perdu leur goût.

 

B – 	Ils ont perdu leur odeur.

C – 	Ils ont perdu leur capacité de conservation naturelle. 

 

D – 	Ils ont une teneur en eau excessive.

 

E –	Ils sont carencés par rapport aux aliments naturels (appelés bio à notre époque) en oligoéléments (zinc, cuivre, manganèse, cobalt, vanadium…), ce qui est d’une extraordinaire gravité, car toute la biochimie de nos cellules dans son immense diversité dépend des enzymes et les enzymes sont toutes métalo- ou métaloïdo- dépendantes ; tel enzyme dépend du zinc, tel autre du manganèse, tel autre du cuivre, etc. La carence en oligoéléments sera donc responsable de la perturbation de tous les métabolismes et, partant plus ou moins impliquée dans la genèse, de toutes les maladies connues.

 

F – 		Ils contiennent des quantités faramineuses de pesticides, fongicides, noématicides, raticides, taupicides, etc. (agriculture et élevage intensifs), mais aussi des édulcorants, des arômes et des conservateurs de synthèse employés par les industriels. 

Chaque individu ingère ainsi par an de 1 à 3 kg de produits de synthèse dont on ne connaît rien de la toxicité ni du pouvoir cancérigène sur le long terme.

Des observations sont faites sur les animaux à court terme ou à moyen terme pour détecter un éventuel effet toxique ou cancérigène. Mais les expériences ne sont pas conduites sur le long terme et ce qui est toxique ou cancérigène pour l’animal ne l’est pas forcément pour l’homme et vice versa.

De plus, les expériences sur l’animal sont faites avec UN SEUL pesticide agricole ou un seul additif industriel, ce qui rend caduque les expériences, car la rencontre fortuite dans l’organisme vivant d’un produit non cancérigène avec un autre produit non cancérigène va souvent donner naissance à une combinaison cancérigène…

G – 	De 1700 à 1850, les animaux d’élevage souffraient d’une fragilité osseuse tout à fait extraordinaire. Les paysans avaient observé qu’en faisant partiellement moisir les aliments du bétail, la prise de poids était beaucoup plus importante (le rendement déjà). Cette pratique fut interdite de 1850 à 1950. Les animaux retrouvaient une solidité osseuse à toute épreuve.

À partir de 1950, on introduisit les antibiotiques directement dans l’alimentation des animaux.

En 1950, il fallait une hache pour couper longitudinalement la colonne vertébrale d’un porc.

Moins de 10 ans plus tard, un simple coutelas tenu à deux mains permettait de sectionner la colonne vertébrale des porcs (Professeur PECH titulaire de la chaire de physique biologique, Faculté de médecine de Montpellier, Espoir de longue vie, éditions Gallimard 1965).

Il apparaît clairement que les antibiotiques introduits dans l’alimentation des animaux sont des poisons des ostéoblastes (cellules qui construisent le tissu osseux).

C’est la cause la plus fondamentale de l’ostéoporose qui touche préférentiellement les consommateurs de produits laitiers, puisque l’animal évacue ses antibiotiques dans le lait.

 

H – 	Les pesticides, les fongicides, les herbicides, les raticides… ont une action œstrogénique.

Leur usage de 0 à 20 ans conduit à une perturbation de la sexualité masculine et pour la femme, l’usage de 0 à 50 ans majore d’une façon catastrophique les pathologies suivantes : cellulite, mastose, fibromes, kystes ovariens, utérus fibromateux et augmente considérablement les cancers hormono-dépendants.

 

En conclusion de cette étude, la nourriture séculaire, naturelle, bio fit des hommes et des femmes dont la force dépasse notre entendement. Rappelons-nous, il n’y a pas si longtemps, avant 1900, les sacs de grains que l’on montait au grenier pesaient plus de cent kilos. De 1900 à 1950 (ère industrielle), les sacs de grains que l’on engrange ne pèsent plus que cinquante kilos et dans les années 1970 à 2000, ils ne pèsent plus que trente kilos…

 

 

2e IMPÉRATIF 

 

L’ALIMENTATION DOIT ÊTRE ÉQUILIBRÉE

 

 

Il n’ y a pas en ce monde un homme capable d’expliquer le devenir exact d’un repas dans l’organisme vivant.

C’est dire la faramineuse prudence qu’il faut avoir lorsque l’ON OSE donner une directive nutritionnelle.

R.M.

 

 

Tous les aliments sont nécessaires à la vie d’un être omnivore, ce qui est le cas de l’homme.

 

D’aucun pense que l’on peut supprimer soit les farineux, soit les fruits, soit les protéines animales, etc.

Pour se rendre compte si cela est exact, si cela est possible, il faut considérer ce que donne à long terme la suppression d’un aliment.

En fait, toute carence et tout excès sont générateurs à long terme de pathologies graves, ainsi que le font comprendre les tableaux suivant :

 


	FRUITS



	Excès
	Insuffisance



	Déminéralisation
	Carences en fibres



	Caries
	Constipation



	Hypotension
	Hémogliase



	Sécheresse de la peau
	Athérosclérose



	Hyperthyroïdie et
	Carence en complexe C -



	Hyposurrénalisme larvé
	Flavonoïdes



	Maladies a frigore
	



	Syndrome du frugivore
	





 


	LÉGUMES



	Excès
	Insuffisance



	Dilatation des « poches digestives »
	Constipation



	Ballonnements
	Carences minérales



	Gastrœntérite-colite
	Carences vitaminiques



	Diarrhées
	




 


	CÉRÉALES ET TUBERCULES



	Excès
	Insuffisance



	Fermentations acides et 
	Amaigrissement



	  alcooliques excessives
	Fatigue



	Hémogliase
	Frilosité



	Lymphogliase
	Perturbation du métabo- 



	Dermatoses
	  lisme protéique par 



	Catarrhes
	  inversion du rapport 



	Tumeurs
	  insuline-glucagon



	Obésité
	



	Diabète
	





 


	ŒUFS ET FRUITS DE MER



	Excès
	Insuffisance



	« Fatigue digestive »
	Déminéralisation



	Lithiases biliaires
	Décalcification



	Perturbation du métabolisme
	Carences vitaminiques en



	  des lipides et ses conséquences
	  D3, A et B12



	Urémie
	Carences protéiques



	Uricémie
	Insuffisance endocrinienne



	Hypertension
	Hypotonie musculaire



	
	Anémie





 


	VIANDES – POISSONS



	Excès
	Insuffisance



	Urémie
	Anémie



	Uricémie
	Ostéoporose



	Hypertension
	Impuissance



	Dilatation du
	Frigidité



	cœur gauche
	Stérilité



	Lithiase urique
	Fonte musculaire



	
	Chute immunitaire




 

Nous verrons plus loin de façon détaillée, ce que doit être notre alimentation, mais il sera toujours fondamental que les repas principaux de midi et du soir soient ainsi composés de façon équilibrée : 

 

– crudités + pommes de terre ou pâtes ou riz avec ou sans légumes cuits + viande ou poisson ou œufs ou plateau de fruits de mer + facultatif : compote ou tarte ou chocolat noir + eau de source.

 

Il sera fondamental que les aliments protéiques soient ingérés deux fois par jour.

 

Pourquoi ?

 

Voici un homme de 70 kg, à haut potentiel digestif. Il mange à midi 800 grammes de viande ou 8 œufs, ce qui bien sûr est excessif, aberrant, absurde…

Cet homme va se dire : j’ai mangé beaucoup d’aliments protéiques ce midi, il ne sera pas nécessaire d’en manger ce soir.

C’est là l’erreur capitale ! 

En effet, que va faire l’organisme avec la « quantité énorme » d’acides aminés qui naît de la digestion d’un tel repas protéique ?

1 – Il va utiliser une partie des acides aminés pour restaurer les cellules partiellement « usées » et remplacer les myriades de cellules qui sont mortes dans les heures précédant le repas.

 

2 – Il va rester une quantité très très importante d’aminoacides. L’organisme va comburer une partie de ces aminoacides.

 

3 – Il va encore rester une quantité importante d’acides aminés. Que fait l’organisme ? 

Va-t-il stocker les aminoacides pour les besoins ultérieurs des prochaines heures ?

Non ! L’organisme va les éliminer sous forme d’urée, d’acide urique, de composés ammoniacaux.

La conclusion est évidente. L’excès d’aliments protéiques à un repas ne remplace pas l’absence à autre repas. Si l’on veut une restauration des cellules usées et le remplacement parfait des cellules mortes, il est nécessaire que les aliments protéiques soient présents aux deux repas tous les jours.

Dans le cas contraire, ce sera la baisse de vitalité, la chute immunitaire et un vieillissement plus rapide pour ne citer que quelques effets de cette carence.

 

Il est fondamental que les aliments protéiques soient d’origine animale.

 

Pourquoi ?

 

Les aliments végétaux même correctement associés, par exemple soja + riz ou blé + lentilles, ne sauraient apporter la santé.

 

En effet, les promoteurs de l’alimentation végétalienne (à ne pas confondre avec alimentation végétarienne), sachant que les céréales sont en général carencées en thréonine, lysine, isoleucine et que les légumineuses sont en général carencées en tryptophane, méthionine et cystine, se sont dit : ce ne sont pas les mêmes aminoacides qui manquent aux céréales et aux légumineuses ; si l’on associe au même repas céréales et légumineuses, nous aurons une complémentarité apportant tous les aminoacides et nous ne risquerons pas de carences.

Effectivement, tous les aminoacides sont présents lors d’un repas comprenant céréales + légumineuses, mais la possibilité pour un tel repas d’assurer une nutrition protéique suffisante n’est qu’une théorie séduisante et rien d’autre.

 

Pourquoi ?

 

Même si tous les aminoacides sont présents, certains peuvent l’être en quantité insuffisante. Or si un seul aminoacide, la lysine par exemple, n’est apporté qu’à 40 % des besoins organiques, non seulement l’organisme va souffrir de carence en lysine, mais aussi de tous les autres aminoacides, car l’organisme n’utilise les aminoacides qu’en fonction de celui présent au minimum ; les besoins protéiques de l’organisme ne seront donc assurés que pour 40 % seulement et ceci même s’il y a suffisance de tous les acides aminés à part un seul, c’est la loi du minimum en nutrition protéique.

Non seulement à un même repas tous les aminoacides doivent être présents mais aussi pour chacun d’eux en quantité suffisante.

 

Il y a en plus un problème de bio-disponibilité des aminoacides ; les aminoacides d’origine végétale sont enfermés dans un contexte fibreux : cellulose, hémi-cellulose, lignine, cutine, etc., et leur extractibilité est très difficile pour le tube digestif humain.

Même si tous les aminoacides sont présents à un repas céréales + légumineuses et en quantité apparemment suffisante, ils seront, du fait de leur bio-disponibilité faible, incapables d’assurer un apport protéique suffisant. Et ceci d’autant plus que, soumis à une alimentation à base de céréales + légumineuses, s’installe très rapidement une atonie fonctionnelle de l’estomac, de l’intestin et du foie.

 

Les considérations sur :

 

1) le mythe de la complémentarité céréales-légumineuses ;

 

2) la loi du minimum en nutrition protéique ;

 

3) la très faible bio-disponibilité des protéines végétales ;

4) l’atonie enzymatique consécutive à une alimentation végétalienne et surtout l’hypochlorhydrie qui va permettre l’installation dans le grêle d’une flore de type fécal et la multiplication par 1 000 à 10 000 des germes aérobies garants d’une intoxication intestinale incroyablement majorée ;

 

5) les autres carences :

 

Carence en fer :

le fer des tissus végétaux est utilisé à – 5 % de sa présence ;

le fer des tissus animaux est utilisé à 25 % de sa présence.

 

Carence totale en vitamine B12 :

il n’ y a pas de B12 dans les végétaux.

 

Carence totale en vitamine D3.

 

Carence en vitamine A.

 

Les végétaux contiennent du bêta-carotène qui sera transformé en vitamine A, SI le foie est en bon état.

 

Dans un précédent livre (La révolution diététique par l’eutynotrophie – Albin Michel), nous avons publié des photos éloquentes de véritables végétaliens. Nous disons bien véritables, car 95 % d’entre eux mentent effrontément lorsqu’ils se disent totalement végétaliens…

 

Voir plus loin le point sur les aliments protéiques. 

 

Il sera fondamental que les aliments protéiques soient toujours associés à un aliment glucidique farineux ou féculent.

 

Pourquoi ?

 

Un grand nombre d’adeptes des méthodes naturelles, beaucoup de naturopathes et de naturothérapeutes, conseillent l’alimentation dissociée.

Shelton, hygiéniste américain, reprenant les travaux du Dr Hay, fut l’un des premiers à répandre cette méthode à travers le monde. Précisons bien que nous ne parlons pas ici du dissocié sportif ni de l’alimentation dissociée amaigrissante, mais de l’alimentation dissociée des naturopathes et naturothérapeutes et de certains médecins qui se disent nutritionnistes.

Or cette méthode est une des plus dangereuses. Nous avions en effet remarqué depuis longtemps qu’après quelques mois (après quelques années pour les plus résistants) d’alimentation sheltonienne, l’individu perdait du poids, sa vitalité, son énergie, sa sexualité. Parallèlement à la fonte musculaire se développaient des maux comme l’ostéoporose, l’impuissance, l’aménorrhée de carence protéique, la frilosité extrême et, finalement, la cachexie.

 

 

L’ALIMENTATION DOIT ÊTRE ÉQUILIBRÉE

 

 

Dans les années 50 à la suite du Dr Hay, Herbert Shelton propagea l'idée qu'il ne fallait pas prendre à un même repas des aliments protéiques (œuf, poisson, viande ) avec les aliments farineux (tubercules, céréales, légumineuses), car les premiers demandent une digestion stomacale à pH acide et les seconds une digestion stomacale à pH neutre ou légèrement basique.

 

Il s'agissait d'un a priori, car on ne savait pas à cette époque que l'estomac s'adaptait parfaitement à l'association protéines-farineux.

- En effet quand les aliments arrivent dans l'estomac le pH est à 2 et moins.

- Dans la première heure qui suit « l'arrivée » des aliments le PH remonte vers la neutralité (pouvoir tampon des aliments) vers un pH à 6,5-7 permettant à l'amylase salivaire de transformer une partie des amylacés en maltose. 

- Dans les heures qui suivent le pH redescend progressivement à 4 puis 3 puis 2, permettant à la pepsine la digestion de l'aliment protéique et l'hydrolyse du saccharose.

- Pendant ce temps (4à 6 heures pour un adulte , 3 à 5 heures pour l'enfant), le bol alimentaire est fractionné et stérilisé.

- Mais le danger gravissime du dissocié Sheltonien est ailleurs :

• Deux hormones sont sécrétées par le pancréas endocrine : le GLUCAGON et l’INSULINE.

 

Le GLUCAGON agit au niveau de la cellule hépatique où il active la néo-glycogénèse, c’est-à-dire la fabrication du sucre (glucose) à partir des acides aminés provenant de la digestion des aliments protéiques.

 

L'INSULINE, elle est la "clé" qui ouvre la cellule pour permettre le passage du glucose, des acides gras et des acides aminés à travers la membrane  cellulaire, c’est l'hormone de la nutrition, mais son autre rôle est de bloquer le  néo-glycogénèse hépatique.

 

Si un repas est composé de :

céleri en crudité + haricots verts cuits + omelette ou viande, le rapport glucagon-insuline est sensiblement égal, dans ce cas la néo-glycogénèse est très active.

Les amino-acides provenant d'aliments protéiques sont en majeure partie transformés en glucose - le MÉTABOLISME est orienté vers la SYNTHÈSE DU GLUCOSE. 

 

Si le repas est composé de :

céleri cru + pomme de terre ou riz + omelette ou viande, le rapport insuline-glucagon est de 600 pour 1OO, il y a dans ce cas six fois plus d'insuline que de glucagon, la néo-glycogénèse est BLOQUÉE, les acides aminés provenant de la digestion de l'aliment protéique sont ORIENTÉS vers la SYNTHÈSE PROTÉIQUE.

- La nutrition est parfaite sous l'influence de l'insuline "clé" de la perméabilité cellulire.

 

Pour en savoir plus :

Voir pages 72 et 73 de NUTRITION MÉTABOLISME ET DIÉTÈTIQUE

(Flamarion - Médecine-sciences) par G.Tchobrovsky et B. Guy-Grand.

 

 

 

 

3e IMPÉRATIF

 

L’ALIMENTATION DOIT ÊTRE MESURÉE

 

Une des plus grandes nuisances alimentaires est la SURALIMENTATION.

 

À notre sens, il n’y a pas d’aliment nuisible, c’est avant tout la surcharge alimentaire générale qui est responsable des maladies surtout les maladies cardiovasculaires, le raccourcissement de la vie et les cancers.

 

Nous étudierons aussi les cas particuliers de la suralimentation vitaminique qui contrairement à l’opinion générale n’est pas anodine.

 

 

— MALADIES CARDIOVASCULAIRES —

 

Dans les années 70, je constatais que certains « purs végétaliens », n’ingérant ni viande, ni poisson, ni œufs, ni aucun produit laitier, avaient dès la trentaine un taux de cholestérol entre 3 et 5 g et des lipides totaux entre 10 et 15 g/litre (on ne recherchait pas à cette époque les L.D.L, H.D.L). Pratiquant l’iridologie, j’observais chez eux des gérontoxons (anneaux gris blanchâtres constitués de cholestérol situés autour de la cornée) correspondant à des âges de 60 à 80 ans.

 

Comment des individus qui n’ingéraient pas un milligramme de cholestérol par an pouvaient-ils avoir, à la trentaine, un tel taux de cholestérol et de lipides totaux ? Comment expliquer ces gérontoxons et ce vieillissement chez des gens adeptes des aliments « purs » (sous-entendu des aliments végétaux) ?

 

Quelle claque à la théorie des viandes rouges accusées de tous les maux, de toutes les maladies !… En observant de très près (nutritionnellement parlant) les végétaliens qui venaient me consulter, je ne tardai pas à comprendre. Souffrant de carences protéiques, ils étaient en permanence « torturés » par la faim.

En conséquence, ils grignotaient tant et plus : biscuits, gâteaux, pâtes d’amandes, certes BIO mais « bourrés » de calories… C’est à cette époque que je compris que le cholestérol de la « plaque » d’athérome n’a rien à voir avec le cholestérol et les lipides ingérés, mais était fabriquée à partir de l’excédent de calories dont le grignotage est un des vecteurs principaux ainsi que la suralimentation globale. Ce qui veut dire que les graisses animales et le cholestérol exogène ne sont nuisibles que lorsqu’ils entrent dans le cadre d’un apport calorique excessif par rapport aux besoins de l’organisme.

 

Dans le cas contraire, ils sont oxydés et bénéfiques, en particulier pour leur apport en vitamines liposolubles.

 

 

— RÉDUCTION DE LA LONGÉVITÉ —

 

Chaque être humain naît avec une programmation déterminée de divisions cellulaires au-delà de laquelle il meurt.

 

Cette programmation peut-être différente d’un individu à l’autre quant au nombre des divisions imparties.

 

On conçoit immédiatement que tout ce qui accélère ces divisions cellulaires va raccourcir la vie et tout ce qui les ralentit va prolonger la vie.

 

Ce qui augmente la cadence des divisions cellulaires, c’est essentiellement la suralimentation et le grignotage qui suractivant le métabolisme créent l’usure accélérée des cellules et de ce fait leur mort et leur renouvellement accéléré. 

 

Les cellules ne pouvant se diviser qu’un nombre déterminé de fois, la vie s’en trouve raccourcie d’autant.

Par contre, on l’aura compris, la réduction des quantités alimentaires ingérées produit un ralentissement du métabolisme général, avec pour conséquence une diminution de l’usure et du renouvellement cellulaire ayant un sublime résultat : la prolongation de la vie et avec une beauté, une santé, une vitalité certes diminuées mais « acceptables » jusqu’à la fin de la vie.

 

Ne croyez-vous pas, amis lecteurs, que le jeu en vaut la chandelle ?

— RISQUE ACCRU DE CANCÉRISATION PAR LES EXCÈS NUTRITIONNELS ET CALORIQUES —

 

 

Voir page 163 le mécanisme en cause dans le risque de cancérisation. 

 

 

LA SURALIMENTATION VITAMINIQUE

 

Par des doses massives de vitamines de synthèse, on peut facilement stimuler un organisme fatigué ou bloquer un symptôme-maladie.

Mais stimuler un organisme sans s’occuper des causes de la fatigue ou « bloquer » une élimination symptôme sont-ils souhaitables ?

 

Le naturopathe conseille les vitamines à mégadoses, prenons pour exemple la vitamine B1 (thiamine), associée ou non avec d’autres vitamines de synthèse, elle est souvent conseillée à la dose de 200 mg par jour, or cette dose donnée en 3 ou 4 gélules ou comprimés correspond à 9 kg de germe de blé ou 25 kg de pollen ou 1 000 kg de pain complet.
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