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À Alain Rousseaux,
sans qui toute cette aventure n’aurait jamais eu lieu.



Préface 





Depuis la fin du XVIIIe siècle, les révolutions industrielles successives ont profondément modifié le mode de vie et l’organisation des sociétés humaines. Le changement de paradigme technologique et économique a progressivement provoqué l’urbanisation et la sédentarisation d’une population majoritairement rurale, en lien direct avec la terre nourricière. Il a brisé les anciens systèmes d’entraide et de solidarité rassemblant les hommes et les femmes autour du four, du moulin… Une des conséquences principales du passage à la modernité industrielle se trouve être ainsi la rupture des liens millénaires entre l’être humain et la nature qui l’a vu naître.

Dépossédé des repères naturels, l’homme est soumis à d’innombrables facteurs de stress physiologiques et psychologiques. L’accélération des rythmes de vie, la course à la productivité, l’intensification de l’agriculture et les pollutions multiples se reflètent à présent dans un manque de sommeil, de lumière, ou bien dans une alimentation industrielle cuite et dévitalisée. L’être humain a lui-même façonné le terreau neuroendocrinien, immunitaire et affectif favorable au développement des maladies dites « de civilisation ». Le diabète, l’obésité, les pathologies cardio-vasculaires en sont autant d’exemples. Sans oublier, bien entendu, les pathologies métaboliques, infectieuses, tumorales ou psychiques, qui dépendent étroitement du mode de vie que nous menons.

C’est dans ce contexte difficile que devient nécessaire une réaction des hommes et des femmes aux effets délétères du mode de vie actuel. Il est grand temps de reprendre en main notre santé. Cette prise de conscience passe par une réforme holistique de notre hygiène de vie, prenant en compte activité physique, équilibre alimentaire et bien-être psychologique. Il ne s’agit pas là de remettre en cause la modernité, source de progrès social et sanitaire, mais bien d’apprendre à la réconcilier avec la nature dont nous faisons partie. C’est ce défi qu’entend relever la naturopathie.

La naturopathie est une médecine traditionnelle, de même que la médecine ayurvédique et la médecine chinoise. Elle perpétue, depuis Hippocrate, un enseignement essentiellement préventif, visant à préserver et optimiser la santé globale de l’individu. Son socle est celui que partagent les médecines traditionnelles, postulant la primauté de l’hygiène de vie sur l’intervention et la non-iatrogénie1. Elle utilise la force vitale guérisseuse de l’individu, et le prend en charge dans sa globalité, c’est-à-dire sur tous les plans : physique, énergétique, mental, intellectuel, émotionnel, etc.

Au sein de l’approche globale que promeut la naturopathie, l’alimentation occupe une place considérable. L’enjeu n’est autre que d’apporter à notre corps des aliments de qualité, adaptés à notre physiologie digestive. Une évidence sur le papier, qui semble pourtant difficile à appliquer. Au-delà des slogans publicitaires en faveur des « cinq fruits et légumes par jour », s’alimenter sainement nécessite une prise de conscience profonde de nos besoins physiologiques, en lien avec les cycles de la nature dont nous puisons notre nourriture.

Mais alors, comment modifier efficacement nos habitudes alimentaires, et comment accompagner ces changements par des conseils pratiques, adaptés à nos agendas surchargés ? Existe-t-il un ouvrage de référence sur la naturopathie ? Comment cuisiner sain, pour soi et pour ses proches, sans sacrifier les notions de plaisir et de convivialité qui nous sont si chères ? Voilà des questions auxquelles chacun d’entre nous est régulièrement confronté, nous amenant à déplorer l’absence d’un ouvrage de référence de l’alimentation santé.

 

Cet ouvrage existe désormais, et vous le tenez entre les mains ! À travers ce livre, Dominique Sol-Rolland et Isabelle Ravanas, deux naturopathes soucieuses du bien-être de leurs clients, dénoncent les diktats alimentaires et vous proposent une série de recettes simples et savoureuses, capables de transformer un repas de légumes racines en un festival de saveurs et de couleurs. Par leur synthèse pertinente de l’alimentation naturopathique et leurs recettes originales, elles apportent une onde de fraîcheur et de créativité capable de réconcilier l’homme avec les légumes et, plus généralement, de le reconnecter à la nature source de vie. Elles appliquent quotidiennement ces principes dans le cadre de leur centre2 de naturopathie et ont pu en vérifier les effets bénéfiques.

S’inscrivant dans un retour aux sources, ce livre contribue à rétablir les liens entre l’homme et la nature. Il aborde la question de l’alimentation idéale de l’être humain, au travers d’une description détaillée de notre système digestif : carnivore, végétarien, omnivore. Il apparaît, finalement, que nous devons notre survie à notre formidable adaptabilité à l’environnement. Dominique et Isabelle développent également une réflexion sur la nécessité de se nourrir et dévoilent la différence entre l’envie et la faim, une sensation physiologique disparue depuis longtemps dans nos sociétés d’abondance.

Elles nous invitent, par la suite, à découvrir la philosophie de la naturopathie, dont les recommandations alimentaires vont parfois à l’encontre des orientations officielles des nutritionnistes. Peu importe le nombre de calories : l’aliment sera choisi et cuisiné selon sa valeur nutritionnelle. C’est précisément le rôle et le dosage optimal des différents nutriments (lipides, glucides, protides, vitamines, minéraux) que vous enseignera cet ouvrage. Rien n’échappe, enfin, au crible de Dominique et Isabelle, qui entendent dépasser les lieux communs pour vous réconcilier avec les sujets qui fâchent. Alcool, gluten, produits laitiers sont-ils, oui, ou non, bons pour la santé ?

Autant de questions, et de réponses, permettant une approche saine et personnalisée de votre alimentation.

Marie Cammarata
Naturopathe et docteur en pharmacie







1. Ensemble des effets néfastes qui peuvent être provoqués par un traitement médical.


2. Centre Tout Naturellement, 83bis, rue La Fayette, dans le IXe arrondissement de Paris.








Introduction





Nous avons créé, il y a huit ans, un centre de soins naturopathiques à Paris – le Centre Tout Naturellement – que nous avons développé autour de trois axes majeurs de la naturopathie : l’alimentation, l’élimination et l’exercice physique. Ce dernier revêt, cependant, une moindre importance dans le Centre en raison du peu d’espace que nous avons pu lui dédier.

Digestion et élimination sont des clés primordiales pour aborder notre santé de façon préventive. En effet, ce sont deux éléments de notre hygiène de vie sur lesquels nous pouvons avoir une action concrète, directe et personnelle, dont les effets, si nous sommes rigoureux, sont souvent spectaculaires et rapides.

Afin d’illustrer leur importance sur notre santé, nous utilisons souvent l’image du poisson rouge, dont la survie dépend de la propreté de l’eau de son bocal et, donc, de ce que celui-ci contient (nourriture) et de la façon dont nous le nettoyons. Nous sommes, nous humains, tel ce poisson rouge : notre santé dépend de la qualité des liquides corporels (65 % du poids du corps) dans lesquels baignent nos cellules et, par conséquent, de ce que nous mettons dans notre « bocal » (notre alimentation) et de la façon dont nous le nettoyons (notre élimination).

Les naturopathes vont axer cette fonction d’élimination prioritairement sur la peau, permettant ainsi de soulager foie et reins, voies d’élimination souvent surchargées dans nos modes de vie actuels. Notre offre de soins inclut ainsi la pratique du sauna dans les règles de l’art, outil privilégié de détox.

La restauration que nous proposons s’inscrit aussi intégralement dans les principes de la naturopathie. Contribuant à la convivialité du lieu, elle tient un rôle pédagogique auprès d’une partie de notre clientèle, fraîchement arrivée dans une nouvelle hygiène de vie où le légume, notamment, reprend une place primordiale !

Nous proposons une cuisine familiale, végétalienne, bio, dissociée (pratique alimentaire consistant à ne pas mélanger au cours d’un même repas protéines et féculents), réalisée sur place avec amour et des légumes de saison, crus ou cuits à la vapeur… Tous ces qualificatifs, synonymes de cuisine saine, très « tendance », représentent également beaucoup de contraintes :


	une moindre variété d’aliments – des légumes et végétaux exclusivement, puisque l’alimentation est végétalienne ;


	des légumes de saison, ce qui réduit le choix, en bio, local si possible… une véritable peau de chagrin !


	un choix de cuisson douce, ce qui élimine le four traditionnel, et donc toutes les tartes chaudes et autres gratins ;


	un menu unique tous les jours – nous devons trouver ainsi quotidiennement de nouvelles saveurs pour combler les papilles de nos habitués ;


	une cuisine qui ne soit pas chronophage à réaliser car la restauration ne représente qu’une partie de notre offre de soins.




Un véritable challenge, pas très éloigné du quotidien des femmes et des hommes qui souhaitent respecter la préconisation du ministère de la Santé de manger cinq fruits et légumes par jour, et convertir leur conjoint, leurs enfants, ou pire leurs ados, à ces nouvelles textures.

La clé pour passer outre la contrainte – et le légume peut parfois être vécu comme telle ! – est indéniablement le plaisir. Notre cuisine est donc gourmande, parfumée et généreuse, notamment grâce à la grande créativité de ses sauces…

C’est à la demande de nombreux clients que nous nous sommes lancées dans l’écriture de ce livre. Notre vocation est d’accompagner les personnes qui souhaitent se prendre en main, et nous avons donc décidé de partager notre expérience et tenter de les aider, ainsi que vous, dans cette tâche quotidienne qui, nous l’espérons, deviendra un véritable plaisir de créativité ! À l’inverse d’un livre classique de recettes, la proposition est ici de partir des légumes à disposition dans votre réfrigérateur et de trouver tous les jours le moyen de les cuisiner sous toutes leurs formes et saveurs possibles.

Dans un premier temps, nous nous proposons de faire le point sur l’alimentation en général, et d’analyser ce vaste domaine avec le bon sens de la naturopathie.

Le nombre toujours croissant de nouveaux restaurants et l’offre considérable de livres de cuisine sont une bonne illustration de l’importance que revêt l’alimentation dans notre société. De même, les nouvelles tendances ou concepts culinaires tels que le sans-gluten, les jus verts, l’alimentation vivante, le slow food, en parallèle de la perte de vitesse des grandes enseignes de fast-food, les reportages grand public toujours plus nombreux sur les liens santé/alimentation, montrent l’intérêt du grand public pour une alimentation plus saine.

Et pourtant, l’augmentation de personnes en surpoids, voire obèses, du nombre de maladies que notre médecine conventionnelle lie à nos tubes digestifs, la surenchère des régimes aussi variés que contradictoires… reflètent aussi, à la fois, une inadaptation et un rapport quelque peu dysfonctionnel à l’alimentation.

Ce livre n’a pas pour vocation de vous proposer un nouveau régime qui s’ajouterait à la cacophonie ambiante, mais plutôt de revenir aux bases : L’homme est-il omnivore ? Que veut dire et pourquoi se nourrit-on ? Qu’est-ce que la faim ? Que signifie (bien) digérer ? Nous souhaitons faire le tri dans les affirmations existantes sur l’alimentation, la digestion et son lien avec la santé au travers de l’étude de l’évolution de l’homme, et en tirer les conclusions qui en découlent au travers du bon sens naturopathique.








CHAPITRE I

État des lieux






L’instinct

Nos habitudes alimentaires ont excessivement évolué depuis le XXe siècle. En fait, elles ont certainement plus évolué au cours des cinquante dernières années qu’en dix mille ans !

L’agriculture intensive, l’utilisation des pesticides dans nos cultures, des hormones et des antibiotiques sur nos élevages, le raffinage de nos huiles, céréales, sucre et sels de l’industrie alimentaire, l’introduction d’additifs et de conservateurs dans nos plats préparés, celle, massive, du sucre dans notre quotidien, surtout auprès de notre jeune population, l’invention de nouveaux modes de cuisson (micro-ondes) rapides et efficaces, la perte du terroir noyé dans l’abondance d’offres de cuisine du monde entier au pied de nos maisons, sans compter nos modes de consommation altérés par le manque de temps et le stress de nos vies actives… tout cela constitue autant d’excuses et d’explications au fait que nos organismes n’ont pas eu le temps ou la possibilité de s’adapter à ces transformations.

L’instinct est ce qui permettait à l’homme, comme à ses congénères mammifères, de se nourrir et de choisir ses aliments en fonction de ses besoins et de son environnement. Aujourd’hui, dans notre société de surconsommation où les aliments sont dénaturés, soit par l’industrie, soit simplement par la cuisson, notre instinct se perd, et nous sommes devenus le seul être vivant sur terre à s’interroger sur ce qu’il doit manger. Par voie de conséquence, nous cherchons à connaître les besoins de notre corps avec notre tête et notre raison. Résultat : nous mangeons de tout, n’importe quand et, souvent, n’importe comment.




Omnivores ou pas omnivores ?

Pourtant, pouvons-nous réellement manger de tout ? Sommes-nous des omnivores ?

L’omnivorisme s’entend communément comme la capacité de manger des végétaux et des produits carnés. On y ajoute aussi une notion d’opportunisme, c’est-à-dire une adaptation de l’alimentation en fonction de l’environnement.

Définir ce que devrait être notre alimentation physiologique n’est pas chose aisée. Le sujet fait actuellement débat et, à grand renfort d’arguments et de preuves « scientifiques », mouvement paléo, végétarisme, végétalisme ou encore crudivorisme veulent s’imposer et finalement s’opposent les uns les autres. Difficile de trancher. Et l’observation des coutumes alimentaires des différentes cultures du monde n’apporte pas non plus une réponse claire à cette question.

Celle du règne animal est, en revanche, pour cet exercice riche d’enseignements. Chaque espèce animale et végétale a une nourriture qui lui est propre. Et de même qu’il n’y a pas de plantes adaptées à tous les sols, existe-t-il des animaux et donc des physiologies digestives omnivores ?

« À moteur différent, carburant différent », disent les hygiénistes.






Un peu d’anatomie comparée…


Le carnivore

En anatomie comparée avec l’homme, on observe que le carnivore a un intestin très court, lui permettant une digestion rapide des protéines qui constituent la quasi-totalité de son repas, évitant ainsi toute putréfaction. L’acidité de son estomac est plus forte que celle de l’homme, ce qui facilite la dégradation des protéines, voire des os de ses proies, et tue les bactéries dangereuses qui se trouvent en abondance dans les chairs en décomposition. Ses reins sont plus puissants et capables d’éliminer directement l’ammoniac qui apparaît dans l’intestin lors de la dégradation des protéines. Ajoutons à cela une dentition acérée pour découper et déchirer la chair, le peu de papilles gustatives et une flore intestinale restreinte réduisant le nombre d’aliments dont il a envie et peut ingérer. Bref, aucun doute, le carnivore est fait pour manger de la viande !




L’herbivore

L’herbivore, quant à lui, possède des lèvres, des joues, une langue musculaire et une articulation de la mâchoire spécifiques, qui l’aident au déplacement et à la mastication efficace des aliments végétaux. Sa digestion est longue, comme son intestin, du fait de la grande quantité de fibres végétales indigestes qu’il est nécessaire d’y faire fermenter afin d’en extraire une valeur nutritive (dont des protéines à l’aide de micro-organismes spécifiques).

Les herbivores ruminants procèdent à cette fermentation grâce à une anatomie modifiée, dans plusieurs poches stomacales, qui diffère entièrement de celle de l’homme.




Le granivore

Les granivores, c’est-à-dire les espèces qui se nourrissent de graines, ont la particularité anatomique de posséder un jabot, qui permet la germination de ces graines et une musculature de l’estomac (le gésier) très puissante qui favorise leur broyage. De plus, leur température corporelle est plus élevée (40 °C) que celle de l’homme, permettant l’hydrolyse (c’est-à-dire la décomposition par l’action de l’eau) naturelle de l’amidon. Il ne leur est pas nécessaire de faire cuire leurs céréales 15 minutes dans de l’eau bouillante !




L’anthropoïde

L’anthropoïde, qui fait partie de la famille des grands singes, possède une morphologie proche de l’homme. Il ne représente pas une catégorie particulière et n’est cité ici que parce qu’il possède une anatomie digestive quasi identique à la nôtre : même tube et mêmes poches digestives, mêmes sécrétions. L’observation de son alimentation est intéressante à cet effet : il se nourrit majoritairement de fruits et de végétaux, et complète sa ration alimentaire par des protéines « légères » (œufs, termites, fourmis, insectes et coquillages ou poissons…). Il mange exclusivement cru ; bien évidemment… pas de steak-frites pour le singe !

«  L’humain vint avant la hache et le feu, il ne pouvait donc pas être omnivore. » Thomas H. Huxley, directeur de la Royal Society (Académie des sciences)



Nous voilà donc avec un premier élément de réponse. Le tube digestif de l’homme lui permet bien l’ingestion de végétaux, de fruits et de protéines de petite taille. Cependant, force est de constater qu’il consomme de la viande rouge et des céréales. C’est la maîtrise du feu et la fabrication d’armes et d’outils qui lui ont permis cette adaptation. Revenons un peu en arrière.






Un peu d’histoire…


De la maîtrise du feu…

À l’ère du paléolithique, 2,5 millions d’années avant notre ère, la maîtrise du feu a permis à l’homme de rechercher, dans ses apports protéiques, des proies plus « nourrissantes », c’est-à-dire riches en nutriments. Vraisemblablement, ce nouvel attrait pour des animaux de plus grande taille (jusqu’au mammouth !) a lancé sa migration : c’est certainement en suivant ces troupeaux qui représentaient une alimentation plus riche qu’il a quitté son milieu d’origine. Et c’est parce que cette viande nouvelle était beaucoup plus calorique – c’est-à-dire dont la digestion est source de chaleur – qu’il a pu s’éloigner de son milieu d’origine, s’acclimater à ces nouveaux environnements et conquérir ainsi des contrées de plus en plus froides. La migration vers l’Europe de nos ancêtres, les Homo sapiens, se serait d’ailleurs faite en pleine période glaciaire.

L’exemple le plus probant de cette adaptation est certainement celui des Inuits, qui se nourrissaient, il n’y a pas si longtemps encore, presque exclusivement de viande de phoque et de graisses animales (riche en oméga-3, fer et vitamine A) qui les aidaient à résister au froid arctique.

Le feu permettait une prédigestion de cette viande auquel notre tube digestif n’est pas adapté. Ainsi l’homme a pu accéder à des protéines complètes et à de bonnes graisses, ce qui, d’après les neurobiologistes, aurait contribué au développement de son cortex. L’homme passant moins de temps à chercher de la nourriture, à mâcher et à digérer, cela lui laissait aussi tout loisir de développer d’autres activités. De plus, la socialisation qui se créait autour du feu a entraîné la création de nouvelles synapses et connexions neuronales.

La cuisson a également permis d’hydrolyser les céréales (sauvages, à cette époque) et de pouvoir assimiler cette source supplémentaire d’aliments caloriques, qui apportait satiété avec de moindres quantités et chaleur pour s’acclimater aux températures frileuses.

Les recherches des ethnologues sur des cadavres démontrent que nos ancêtres pouvaient ingurgiter chaque jour de grosses quantités de viande, mais que l’apport de végétaux crus provenant de la cueillette de plantes sauvages a toujours représenté au moins 50 %, ou plus, de la ration alimentaire, et qu’ils étaient d’une grande variété.

L’exercice physique que représentaient la chasse, la cueillette et la vie nomadique ainsi que l’apport conséquent en fibres végétales font vraisemblablement partie des ingrédients d’une bonne santé, car les ossements retrouvés de cette période ne montrent pas de signe de maux arthritiques (arthrose, déformations articulaires) ou d’acidification (goutte, déminéralisation), traditionnellement liés à une consommation excessive de produits carnés.

Il faut également savoir que l’apport alimentaire était entièrement conditionné par la disponibilité des troupeaux et des végétaux, lesquels variaient en fonction des saisons et autres aléas de la nature. Les peuples de ces lointaines époques pratiquaient ainsi des jeûnes forcés réguliers, de durées variables, ce qui participait vraisemblablement de leur bon état de santé.


Un mot sur le jeûne

Même si le lien jeûne-santé n’est pas scientifiquement prouvé, il est reconnu depuis très longtemps dans les médecines traditionnelles, et de nombreux pays intègrent cette pratique dans leurs protocoles de soins, dans le cadre de leur médecine conventionnelle. En effet, le jeûne permet au système digestif de se reposer et oblige le corps, pour continuer à fonctionner, à puiser dans ses réserves qui, de ce fait, s’amenuisent, opérant ainsi un « nettoyage » du terrain. Les toxines issues de notre métabolisme (activité) digestif ou cellulaire, qui n’avaient pas été préalablement éliminées et étaient stockées dans nos tissus de réserves que sont les poignées d’amour, sont ainsi évacuées.








… à la sédentarisation

Il faut attendre le néolithique – c’est-à-dire environ 9 000 ans avant notre ère – au moment de la sédentarisation des tribus, avec l’adoption de l’agriculture et de l’élevage, pour voir apparaître les premières pathologies identiques à celles de notre civilisation.

Le néolithique amène un changement qui, même s’il est progressif, est radical. L’humanité commence son expansion. Les animaux sont domestiqués pour leur viande et leur production complémentaire (laine, œufs et plus tard le lait…). On commence à prendre soin des céréales afin d’augmenter leur production pour pourvoir aux besoins de tous. Celles-ci deviennent rapidement la base de l’alimentation du groupe, et la consommation de viande diminue. Les périodes de disette se raréfient grâce à la constitution de réserves sans disparaître cependant entièrement, puisque les récoltes dépendent encore des aléas de la nature et les réserves peuvent s’épuiser avant les nouvelles récoltes.

La dégradation dans le processus de digestion des viandes rouges est source d’acidification pour l’organisme humain qui, nous l’avons vu, n’a pas la physiologie digestive du carnivore. Sans aborder les dérives (antibiotiques, hormones, vaccin et élevage intensif) de l’industrie alimentaire actuelle, la viande d’élevage que mange l’homme du néolithique n’a pas la même qualité que celle des animaux sauvages. Elle n’est plus la viande maigre que mangeaient nos ancêtres Homo sapiens : elle contient plus de graisses saturées et moins de nutriments.

Quant aux céréales, elles ne sont consommées que depuis une époque relativement trop récente dans l’évolution pour que nos tubes digestifs y soient parfaitement adaptés. Carences osseuses et dentaires apparaissent dès l’ère du néolithique. Les céréales surchargent l’organisme de déchets dits « colloïdaux », qui encombrent nos voies respiratoires et font le lit des maladies infectieuses, lesquelles augmentent du fait de la vie en plus grande communauté et de la proximité nouvelle de l’homme et l’animal.

Ainsi exposé, il serait logique de déduire que la consommation de céréales est nocive pour la santé. Mais ce serait un raccourci un peu hâtif. En effet, pour finir l’étude de notre historique digestif, il est intéressant d’observer les peuples célèbres pour leur longévité encore à l’heure actuelle. Et nous entendons par cela une longévité hors norme… en bonne santé !

Les Hunzas d’Inde, les habitants d’Okinawa ou les Abkhazes du Caucase, par exemple, sont des peuples à tendance plutôt végétarienne, même s’il leur arrive de consommer de la viande ou du poisson occasionnellement. Pourtant, ils ont une espérance de vie supérieure à cent ans ! Les céréales ne peuvent donc être incriminées entièrement puisqu’elles constituent, avec les légumes, la base de leur alimentation. Fruits, légumes et céréales sont de saison et issus, soit de la cueillette, soit de cultures sans pesticides ni raffinage.

Ces peuples ont en plus en commun des habitudes de vie que nous n’avons plus : leur régime alimentaire est plutôt frugal, et certains, comme les Hunzas, connaissent encore des périodes de restriction alimentaire, voire de jeûne forcé, quand les réserves s’épuisent et que la nature ne s’est pas encore réveillée après l’hiver. Ils pratiquent une activité physique soutenue, parce que manuelle à la base. Ils vivent au grand air, au rythme de la nature, sans stress chronique.






Que devons-nous en conclure ?

En bref, sur l’échelle de l’évolution, l’homme a mangé de la viande de proies sauvages et de grandes variétés de végétaux pendant plus 99 % du temps. Le néolithique, même s’il représente moins de 1 % sur cette échelle, marque l’introduction de l’ère moderne, avec le début de la sédentarisation et la consommation massive des céréales. Indéniablement, grâce à la maîtrise du feu et de l’outil, l’homme est bien devenu omnivore ! Au regard de cette grande diversité de « régimes » alimentaires, illustrant l’incroyable adaptabilité de l’être humain à son environnement, il semble que l’origine alimentaire, végétale ou animale, importe finalement peu. Omnivore, carnivore ou végétarien sont de faux débats. Cro-Magnon était carnivore et en pleine santé. Les Hunzas sont végétariens et vivent plus de cent ans.

Viande rouge et céréales ont, chronologiquement, participé à la survie de l’homme et lui ont permis d’évoluer vers l’être qu’il est devenu. Mais elles ne sont pas prévues pour nos tubes digestifs. Ces aliments d’adaptation, que nous nommons « aliments de tolérance » en naturopathie, sont moins digestes que les aliments crus, facilement identifiés par nos enzymes digestives. Et leur consommation entraîne un encrassement de nos organismes, comme nous le détaillerons plus loin.

Cette accommodation permanente de l’homme à son environnement a été possible grâce à son cortex cérébral, au détriment de son instinct. Ce développement cortical lui donne aujourd’hui une caractéristique unique : celle de travailler intellectuellement, malheureusement souvent dans des conditions stressantes. L’alimentation, encore une fois, lui apporte une source d’énergie stimulante, nécessaire à cette activité cérébrale, notamment par la consommation de sucre et autres excitants divers (viande rouge, café, chocolat…).

Nous nous sommes progressivement extraits de notre milieu vital d’origine, la nature, auquel est liée notre santé. Notre société occidentale est citadine, sédentaire, source de stress et souvent hors des rythmes circadiens naturels (jour/nuit). Au niveau alimentaire, nos trois repas par jour ne permettent plus de repos digestif à notre corps, les périodes de disette ont disparu, nous sommes au contraire surnutris et pourtant carencés du fait du manque de variété des végétaux et de leur pauvreté en nutriments en raison d’une agriculture intensive. L’alimentation industrialisée ne répond plus aux besoins nutritionnels du corps humain, qui voit ses fonctions se dégrader.

Pour recouvrer ou conserver la santé, nous devons revenir à un mode de vie biologique, c’est-à-dire récréer « artificiellement » ces conditions de santé, par l’instauration d’une hygiène de vie respectant au mieux nos besoins physiologiques. L’alimentation est, sans nul doute, un facteur déterminant de maintien ou de retour à la santé. Cependant, elle ne l’est pas de façon exclusive. Si la nourriture doit apporter au corps tous les nutriments dont il a besoin, il est des « règles » qui doivent être respectées pour une bonne digestion, une bonne élimination et le maintien des normes physiologiques : apport calorique, repos digestif, mais aussi exercice physique, recharge vitale, gestion du mental, du stress et du sommeil… La santé est un tout !

Cela est précisément la proposition de la naturopathie. Médecine traditionnelle occidentale, basée sur les principes de santé d’Hippocrate, elle apporte des réponses et des propositions dans l’hygiène de vie de l’individu, en respect avec sa physiologie et parfaitement adaptées aux modes de vie contemporains.
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