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			Introduction

			« Quand la santé est absente, 
la sagesse ne peut se révéler, 
l’art ne peut se manifester, 
la force ne peut se battre, 
l’intelligence ne peut s’appliquer, 
et la fortune devient inutile. »

			•

			HÉROPHILE

			La santé n’est pas une finalité en soi, mais elle reste une condition indispensable pour s’épanouir et se réaliser pleinement. Parfois, il peut arriver qu’une maladie ou un symptôme ponctuel nous aident à redéfinir nos priorités pour donner une nouvelle impulsion à notre existence (ça a été le cas pour moi comme pour beaucoup d’autres), mais, sur le long terme, le mal-être physique aura toujours des répercussions sur notre esprit. Francis Bacon écrivait ainsi : « Un corps sain est la bonne demeure de l’âme ; un corps malade en est la prison. »

			Dans de nombreuses spiritualités, l’homme est présenté comme un pont entre le ciel et la terre. Malheureusement, on semble oublier bien trop souvent qu’un pont, pour remplir sa fonction, doit avoir de solides accroches à ses deux extrémités.

			La sagesse repose sur l’identification de notre véritable nature et le mariage des aspirations contraires qui sont en nous. Nous devons nous méfier de nos tendances à adopter trop rapidement une approche manichéenne du monde. Les traditions japonaises nous enseignent que le matériel ne doit pas être opposé au spirituel, car nous sommes les enfants de ces deux aspects de la Réalité. Lorsque l’on étudie notre histoire, on s’aperçoit que l’humanité danse entre des périodes de déni du corps et des périodes de matérialisme. L’équilibre est difficile. Lorsque j’ai commencé mes recherches sur le bouddhisme en Chine et au Japon, à la lecture des sutras, j’ai été interpellé par une découverte. Bien que vénéré presque comme un dieu par des millions de personnes qui se rendent dans les temples chaque jour, des sutras racontent cependant le jour où Bouddha ne put aller à la rencontre des disciples qui l’attendaient, car il était cloué à lit à cause… d’un ongle incarné douloureux.

			Pendant plus d’une dizaine années, j’ai lu avec grand intérêt de nombreux textes des diverses spiritualités orientales : l’hindouisme, le bouddhisme, le taoïsme, le shintoïsme. Au fil des lectures, je me suis rendu compte que le corps est présenté comme un « véhicule ». Les premiers livres que j’ai écrits avaient pour intention de partager avec les lecteurs des enseignements et des techniques qui permettent d’apaiser le conducteur et de l’aider à surmonter les différentes incertitudes qu’il rencontre sur son chemin. Mais divers événements aussi bien dans mon existence que dans mon entourage m’ont incité à m’intéresser depuis plusieurs années au « véhicule ».

			Mon grand-père est originaire du Limousin. Enfant, je passais la moitié de mes vacances d’été à parcourir les immenses forêts de cette région à la recherche de plantes médicinales. De retour chez moi, dans la vallée de Chevreuse, mes parents microbiologistes m’expliquaient les composés chimiques de ces plantes et leurs actions sur notre métabolisme. Mon environnement familial m’a donc permis d’entretenir des rapports particuliers avec la nature, de développer la capacité de la ressentir avec le cœur et la volonté de comprendre rationnellement ses principaux fonctionnements.

			En vivant en Chine et au Japon, où je réside actuellement, je me suis rapidement intéressé aux différentes plantes médicinales. Ce qui m’impressionne le plus dans ces pays, ce n’est pas l’espérance de vie en tant que telle, mais le fait de rencontrer régulièrement des octogénaires avec une énergie incroyable qui leur permet de continuer à profiter pleinement de chaque jour de leur existence. Une septuagénaire qui fait du ski ou conduit une moto, un homme de quatre-vingt-dix ans qui continue de monter aux arbres pour exercer son métier et sa passion de bûcheron, la grand-mère de ma femme qui pratique la danse hawaïenne. Mon quotidien regorge d’exemples de personnes âgées qui ont pu garder leur indépendance et qui continuent de faire ce qu’elles aiment. Dans le même temps, je me suis aperçu que la santé des jeunes Japonais semble beaucoup plus fragile que celle de leurs aînés.

			Le hasard a fait que je me suis marié au Japon avec une femme dont la famille est composée de cancérologues, de pharmaciens et de nutritionnistes. Nous avons créé une société développant des infusions à base de plantes médicinales, que je viens régulièrement présenter à Paris en réalisant des « pop-up stores ». Dès le départ, en France et même au Japon, de nombreuses personnes venaient nous voir pour nous parler de leurs problèmes (insomnies, diabète, hypertension, hypercholestérolémie, allergies chroniques, rhumatismes, digestions difficiles, etc.). Déçues par la médecine moderne et ses médicaments chimiques, elles espéraient trouver des plantes miracles capables de les soigner rapidement. Qu’il soit moderne ou ancien, le savoir humain ne fait pas de miracle.

			Aucune plante, aucun médicament ne peut pallier efficacement de mauvaises habitudes, surtout lorsqu’elles sont ancrées depuis longtemps. En discutant longuement avec les personnes qui venaient me voir, je me suis aperçu que beaucoup d’entre elles ne se nourrissaient pas correctement. Aucun médicament, chimique ou naturel, ne peut remplacer une bonne hygiène alimentaire. Ce qui m’attriste le plus, c’est de constater l’existence d’un nombre important de personnes qui essaient de prendre soin d’elles et suivent des régimes stricts, ou se ruinent en compléments alimentaires qui, au mieux, sont inutiles, mais qui, bien souvent, ne sont pas sans danger.

			« Que l’aliment soit 
ta meilleure médecine. »

			•

			HIPPOCRATE

			J’ai écrit ce livre d’abord pour ma famille et moi, mais aussi pour toutes les personnes que je croise et qui, malgré leurs efforts, souffrent d’un certain mal-être. Le contenu de ce livre se fonde sur plusieurs années d’observation des habitudes alimentaires de septuagénaires et d’octogénaires japonais. Avec l’aide de mes parents microbiologistes et des médecins de ma belle-famille japonaise, j’ai recoupé mes observations avec les résultats des dernières études scientifiques concernant la nutrition. Cela m’a permis de dégager des règles d’or qui permettent de prendre soin de son corps afin de le maintenir en bonne santé le plus longtemps possible. Mon objectif n’est pas de mettre les Japonais, ni leur cuisine, sur un piédestal. Une grande partie des Japonais ne respectent pas les règles d’or que j’évoque, et certaines habitudes alimentaires traditionnelles ne sont pas louables. Mon intention est simplement d’identifier certaines bonnes pratiques et de proposer quelques conseils pour les adapter aux produits alimentaires propres à notre gastronomie.

			Ce livre traitera en partie de la perte de poids, mais il ne s’agit pas d’inciter le lecteur à maigrir pour des questions esthétiques. L’apparence est une question suggestive, mais le bien-être corporel l’est beaucoup moins. Il ne sert à rien de maigrir en dégradant sa santé et en se privant des plaisirs de la bonne nourriture.

			Si vous croyez que, pour prendre soin de votre santé, il faut simplement diminuer les calories et les graisses, manger moins de viande, faire des shoots de boissons détox et des cures de compléments alimentaires, vous risquez d’être surpris.

			« Vivre, ce n’est pas être vivant, 
c’est se bien porter. »

			•

			MARTIAL

		





		
			Petit déjeuner

			Les règles d’or pour éviter les fringales et prendre soin de son corps

			Si vous pensez encore que le secret d’une bonne alimentation réside uniquement dans l’équilibre entre quantité et qualité, ce chapitre risque de vous surprendre.

			Le fait qu’un aliment soit bon ou pas pour la santé ne dépend pas uniquement de sa qualité nutritionnelle et de la quantité qu’on en absorbe. Il existe un autre facteur très important qui est bien trop souvent oublié. À votre avis, qu’est-ce qui peut changer l’impact de notre nourriture sur notre santé à part sa quantité et sa qualité ? Vous voulez un petit indice ? Demandez-vous ce qui fait la différence dans un combat entre deux pratiquants d’art martiaux qui possèdent la même maîtrise technique.

			Vous avez trouvé ? Un coup, même techniquement parfait, sera complètement inutile s’il est porté au mauvais moment. Un véritable maître ne se distingue pas uniquement par sa rapidité et sa puissance, ce qui lui permet d’être victorieux sur ses adversaires, mais aussi par sa capacité à réagir au bon moment. Tout est question de bon timing.

			Beaucoup de gens savent que la culture japonaise accorde une importance toute particulière au concept d’harmonie, mais ce qu’on oublie bien souvent de préciser, c’est que cette harmonie repose avant tout sur la notion de Ma (間). Difficilement traduisible, ce terme renvoie à l’idée de faire la bonne chose au bon endroit et au bon moment. On comprend aisément que la notion de timing est importante dans tous les sports, ainsi qu’en musique, en danse, en économie, en marketing et dans d’innombrables autres domaines, mais malheureusement on n’en parle pratiquement jamais en nutrition. De même qu’une jolie note de musique effectuée au mauvais moment altère une mélodie, un bon aliment apporté à un moment peu opportun peut s’avérer néfaste pour l’organisme.

			Mais alors quel est le bon moment pour chaque aliment ? Existe-il une règle simple qui permettrait d’éviter les mauvais timings ? L’analyse du terme Ma (間) apporte un élément de réponse. La partie extérieure 門 signifie « porte » et celle du milieu 日 désigne le soleil. Très imprégnés de shintoïsme, qui a été lui-même influencé par le taoïsme chinois, les Japonais ont toujours favorisé l’observation de la nature lorsqu’ils cherchaient à approfondir un savoir dans une discipline donnée. Comme bien d’autres grandes civilisations, ils se sont aperçus que l’activité des êtres vivants, des plantes comme des animaux, est rythmée par le soleil et le cycle jour/nuit. En se fondant sur ces observations, ils ont considéré que le corps devait se comporter de manière différente en fonction de l’heure.

			Outre l’alternance évidente de la phase de sommeil et de la phase d’éveil, la médecine orientale se fonde sur l’idée que chaque organe possède une période d’activité et une période de repos qui lui sont propre. Les progrès de la science moderne ont confirmé ce postulat. Le fonctionnement de notre corps est régulé par des hormones. Parmi celles-ci, le cortisol et la mélatonine sont très sensibles aux cycles jour/nuit. La mélatonine, qui est indispensable à l’endormissement, est sécrétée à partir de la sérotonine en l’absence de lumière, tandis que le cortisol, parfois appelé hormone du stress, prend le relais au matin pour permettre l’éveil et soutenir notre activité.

			À elles seules, ces deux hormones exercent des actions importantes sur le système digestif dans son ensemble, l’activité musculaire et neuronale, le renouvellement cellulaire, le système immunitaire. Par conséquent, le corps ne fonctionne pas de la même manière en fonction des différentes heures de la journée. Ses besoins changent entre le matin et le soir. En plus de notre cycle circadien, il faut garder en mémoire que l’assimilation et l’impact des aliments sur notre santé peuvent fortement varier en fonction de leur association.

			Ce chapitre contient une compilation de règles d’or expliquant quelques principes simples à suivre pour manger les bons aliments au bon moment afin d’éviter les crises de fringales et de garder la ligne en continuant de se faire plaisir et d’apporter à notre organisme tout ce dont il a besoin. Pour ceux qui veulent aller plus loin, la dernière partie de ce chapitre décrit plus en détail l’influence du cortisol, de la mélatonine, de l’insuline, des protéines et du cholestérol afin de vous permettre de mieux comprendre leur importance et d’éviter d’être tenté par des régimes inefficaces voire dangereux.

			Ce que font les Japonais

			En Occident, certains adeptes d’arts martiaux et de musculation ont souvent tendance à préférer des entraînements intensifs espacés par de longues périodes de repos. En Chine et au Japon, les pratiquants privilégient des entraînements moins durs, mais plus réguliers. N’oublions pas que dans les temps anciens, un guerrier qui s’était blessé à l’entraînement avait beaucoup plus de probabilités de mourir sur un champ de bataille. Mieux valait s’assurer d’une santé constante que de risquer une invalidité provisoire en essayant d’améliorer trop rapidement ses performances.

			Cette différence de paradigme dans les techniques d’entraînement se retrouve également dans la façon de s’alimenter. Le jeûne, très en vogue chez les Occidentaux, n’est pas du tout recommandé par les octogénaires japonais que je côtoie. Ils considèrent cela comme une méthode extrême pour remédier à une autre pratique extrême, une prise de nourriture trop importante. Ils préfèrent ce qu’ils appellent la voie du juste milieu.
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