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			Préface

			« Les Souffles et les saveurs se conciliant et s’harmonisant, on peut ainsi tonifier le principe vital et enrichir les énergies. »

			Su Wen 22

			Notre alimentation est au cœur de notre vie, tant comme organisme, que comme être social. Nous connaissons depuis plusieurs décennies, en France, une abondance alimentaire sans précédent. Mais celle-ci ne semble pas suffire pour combler ni notre palais ni notre santé. Actuellement, il est considéré que les grandes épidémies non transmissibles (diabète, maladies cardiovasculaires…) ont leur origine dans notre assiette. Notre vitalité s’entretient avec notre fourchette. Nous assistons depuis plusieurs années à une demande de qualité concernant notre nourriture. Il existe de plus en plus de labels censés nous la garantir. Ce que nous mangeons finit par faire partie de nous. En effet, se nourrir, ce n’est pas qu’ingérer de la nourriture. Il y a bien davantage dans cette nécessité. Les recettes, à travers les aliments comestibles et leurs accommodations, sont principalement culturelles. Cela représente quelque chose d’intime, issue de notre éducation et des souvenirs qui y sont rattachés. La fameuse madeleine de Proust ne cesse de nous montrer l’importance du phénomène, même si celui-ci demeure souvent inconscient. La médecine traditionnelle chinoise ne segmente pas les différents aspects de l’individu, mais envisage toutes ses facettes dans un continuum. Son approche peut sembler parfois complexe pour nos esprits analytiques. Il faut du temps et de la pratique pour l’appréhender. C’est ce que ce livre propose : la tradition enrichie de l’expérience. Il est rare de trouver en diététique chinoise une telle synthèse dans un livre, sans pour autant avoir des recettes toutes faites. Il n’y a donc pas d’injonction, mais des conseils. Ces principes sont pour le monde, car adaptés à chacun. Il s’agit d’une suggestion pour nous retrouver. Isabelle propose dans ce livre ce qu’elle transmet dans l’enseignement du shiatsu Nonindo : davantage de présence. La cuisine se fait méditation, action, œuvre de vie. Les aliments retrouvent alors leur fonction première : nourrir la vie. Il s’agit d’habiter notre être pour préparer, goûter et sentir la nourriture nous construire. Je vous souhaite d’être, en lisant cette œuvre, rassasié.

			Docteur Sébastien Demange

			médecin généraliste, acupuncteur

		

	
		
			Avant-propos

		

	
		
			Assez jeune dans la marmite

			La diététique et la cuisine orientales m’ont passionnée dès l’âge de 15 ans. C’est en étant adepte de l’alimentation macrobiotique1   dans les années 1968-70 que j’ai eu accès pour la première fois aux principes de la diététique orientale. À l’époque, il existait peu de livres sur le sujet en France et internet n’était pas né. C’est un livre de Georges Oshawa2   qui m’a offert le premier éclairage sur la théorie du Yin-Yang3  ainsi que le livre du Do-In4   de J.-B. Rishi, professeur de yoga, dont j’étais l’élève. Au réfectoire du lycée, je dédaignais la plupart des plats. Je sortais mon morceau de pain complet et mâchait consciencieusement cent fois chaque bouchée selon les préceptes d’Oshawa. Nous fréquentions, maman, mon frère et moi, les restaurants macrobiotiques. Nourriture sobre et savoureuse, prise dans une ambiance assez austère puisque la mastication occupait tous les convives… Pour autant, j’appréciais cette concentration sur l’acte de se nourrir. Au fil de la pratique de ce régime macrobiotique, plusieurs questions germaient en moi. Si la théorie du Yin-Yang fait état d’un équilibre sans cesse en mouvance de tous les phénomènes de l’univers, comment le maintien de cette harmonie peut-il coexister avec la diabolisation de certains aliments ? Et s’il s’agit de nourrir tous les êtres de la planète, allons-nous imposer des algues et du gomasio aux habitants du désert et les priver de fruits ?

			Mâchouillant ces questions parmi d’autres, je suis partie en 1971 vivre un an dans le monastère tibétain de Samyê-Ling en Écosse. En échange des enseignements dispensés, j’assurais des cours de yoga ainsi que la cuisine pour la communauté. La cuisine des monastères est particulière car il s’agit d’offrir aux moines et résidents laïques une nourriture adaptée à leur pratique. C’est-à-dire une alimentation à même de soutenir la fluidité des énergies du corps afin de demeurer sans peine de longues heures en assise et favoriser clarté et apaisement de l’esprit. Plus question de macrobiotique mais les principes du Yin-Yang continuaient de nourrir ma recherche. Ayant quitté Paris pour une vie en pleine nature, j’avançais dans ma compréhension des phénomènes naturels en observant les rythmes et cycles saisonniers, le changement perpétuel au cœur des collines et du jardin sous l’effet des climats. Je constatais leur impact sur le végétal, mon corps et mes états d’âme. Ma façon de cuisiner est alors devenue plus sensitive. Je découvrais les herbes et épices, les pouvoirs multiples des modes de cuisson sur l’aliment, les variations de saveurs et odeurs par simples associations.

			Un jour, j’ai trouvé un livre de médecine traditionnelle chinoise (MTC) dans la bibliothèque du monastère. Ravie de pouvoir enfin me documenter sur cet art de soins holistiques millénaire, l’ouvrage est devenu mon livre de chevet. L’exposé des différents concepts fondamentaux m’a tout de suite passionnée. Qi5 , Yin-Yang, cinq mouvements de l’énergie, méridiens et points d’acupuncture… Ainsi que la présentation de tous les outils employés en MTC pour traiter les différentes pathologies. Acupuncture, pharmacopée, diététique, massage, exercices de santé.

			Concernant la théorie du Yin-Yang, n’ayant jusqu’alors que le point de vue de Georges Oshawa, je fus surprise de trouver dans ce livre de médecine traditionnelle chinoise un exposé différent. Les caractéristiques Yin-Yang des organes ainsi que la circulation de l’énergie dans les méridiens selon l’axe Ciel-Terre y étaient inversées par rapport à la théorie de G. Oshawa… J’ai naturellement adhéré alors à la vision multi-millénaire de la médecine chinoise et mis de côté les principes de la macrobiotique. Ce n’est qu’en 1998 que j’ai découvert dans un livre de shiatsu écrit par Shizuko Yamamoto que Georges Oshawa avait adapté à sa façon la théorie du Yin-Yang en inversant leurs dynamismes, afin de la rendre plus abordable aux Occidentaux6.

			Rentrée en France, je n’avais ni les moyens ni la bonne adresse pour me former en médecine chinoise mais continuais à étudier dans les livres. Puis en 1983, j’ai enfin eu la chance de mettre en pratique quelques aspects de la MTC en rencontrant Rex Lassalle à Trinidad. Rex y enseignait le shiatsu et j’ai suivi sa formation durant nos deux ans de séjour familial sur cette île des Caraïbes. Ses cours me touchèrent profondément ; l’énergie sous ses doigts n’avait pas de secret pour lui et il savait nous guider vers la perception et le soin des maux du corps et de l’esprit avec une grande efficacité. Rex était aussi féru de diététique. Ayant été élève de Michio Kushi 7, ses cours de diététique orientale, s’ils demeuraient dans la voie de la macrobiotique, s’ouvraient de façon plus cohérente vers les soins proposés par la médecine chinoise. Mais tout en m’appliquant à suivre ses conseils, il m’apparut que ce régime macrobiote était décidément trop strict. Et de ce fait, ne pouvait s’appliquer à l’ensemble des pathologies ni à tous les êtres humains. Je restais sur ma faim.

			C’est en 1988 que je fis la connaissance de Tokuda sensei, moine zen à l’époque (Maître zen maintenant), et praticien de médecine traditionnelle chinoise et japonaise. Maître Tokuda débutait un cursus de formation de médecine chinoise dans un monastère tibétain à 9 km de notre maison… Mais cette proximité justifiait-elle mon engagement dans ces études ? Il me fallait en tous cas y goûter. Lors du premier jour de cours, je rencontrai un homme discret, précis dans son discours, exposant d’emblée la vision holistique de la médecine chinoise. Les cours théoriques furent accompagnés de la pratique du shiatsu, selon une méthode différente de celle de Rex Lassalle. En soirée, il reçut un patient et nous pûmes assister à la consultation. Observant le travail de Tokuda sensei, je vis et sentis un être Présent. Sobre en paroles et en actes, tout en bienveillance et efficacité. Il proposa un shiatsu appliqué à tout le corps, accompagné de la pose de quelques aiguilles d’acupuncture. En fin de séance, il donna à son patient des conseils diététiques ainsi qu’une préparation de pharmacopée. Cette première journée de cours fut décisive. « Prendre soin » prit ce jour-là toute la dimension que je recherchais et je m’engageais dans la formation MTC avec maître Tokuda : acupuncture japonaise, shiatsu, pharmacopée chinoise et yakuzen (cuisine médicinale traditionnelle).

			Pour clôturer chaque cycle de formation, Tokuda sensei offrait à la communauté du monastère et à ses élèves, un repas de fête selon les principes du yakuzen. L’occasion, pour nous, étudiants, de jouer les marmitons et de mettre en application les cours de diététique. La veille, il allait lui-même faire les courses à Lyon en prenant le train avec un étudiant. Il revenait chargé de multiples produits occidentaux et asiatiques. Puis, sous son œil avisé, chaque étudiant s’exerçait aux techniques de coupe et modes de cuisson. L’ambiance silencieuse favorisait la concentration et le traitement respectueux de chaque aliment. Puis, sur la table dressée, parfois pour soixante convives, nous disposions les plats. Harmonie des couleurs, des coupes et agencement des ingrédients ; un ravissement des yeux avant de devenir celui de nos papilles. Tokuda sensei expliquait alors la composition de chaque mets, décrivait les propriétés thérapeutiques de tous les ingrédients et des modes de cuisson. Forts de cet éclairage, nous savourions ensuite le repas, conscients qu’en plus de nourrir nos sens, il favorisait le bien-être de toutes nos fonctions organiques et psychiques.

			Devenue enseignante de shiatsu de l’école Nonindo (shiatsu et fondements de la médecine traditionnelle chinoise), je propose dans ce cadre des cours de diététique chinoise. J’ai à ce jour partagé quelques milliers de repas avec mes étudiants lors de nos formations qui ont lieu en résidence, tous sensibilisés à la diététique au cours de leurs études et par leurs interrogations personnelles. Pas une conversation à table sans que le sujet des choix alimentaires ne soit abordé. Les questions abondent également au cours des entretiens avec mes patients. Je prends le temps d’expliquer le processus de digestion selon la médecine chinoise et l’impact de l’alimentation sur la santé. Études de menus et conseils diététiques font en général partie des consultations. L’envie d’écrire un livre sur la diététique chinoise est née de ces multiples échanges. Ou du besoin de manger tranquillement avec mes étudiants…

			Mon souhait est de vous présenter les fondements de la diététique chinoise et de la cuisine médicinale, yakuzen, dans un cadre précis nommé « l’art de nourrir la vie ». Et ce, le plus simplement possible afin que vous puissiez les utiliser avec plaisir.

			

			
				
					1. Macrobiotique : philosophie de vie introduite en France par Georges Oshawa dans les années 1950. Le régime alimentaire proposé dans ce cadre se compose ainsi (pour un repas principal) : céréales 40% – légumineuses 10% – légumes 25% – algues 5% – viande ou poisson 10% – soupes ou boissons 10%.

				

				
					2. Georges Oshawa : 1893-1966. Fondateur du régime macrobiotique.

				

				
					3. Théorie du Yin-Yang : emblème du dynamisme propre à tout phénomène, classé selon deux catégories semblant opposées mais complémentaires.

				

				
					4. Do-In : pratique d’auto-massage sur les méridiens et points d’acupuncture.

				

				
					5. Qi : énergie, souffles. « Le Qi est la force existentielle qui préside à toutes les mutations dans le corps humain, tant sur le plan macroscopique que sur le plan microscopique. » Définition tirée du livre de Jean Schatz, Claude Larre, Elisabeth Rochat de la Vallée, Aperçus de médecine traditionnelle chinoise, Desclée de Brouwer, 1994, p. 59.

				

				
					6. Shizuko Yamamoto et Patrick McCarty, Shiatsu - Santé et vitalité pour tous, Trédaniel, 1998, p. 149.

				

				
					7. Michio Kushi : 1926-2014. Disciple de Georges Oshawa. A permis la divulgation des principes de la macrobiotique principalement aux États-Unis.

				

			

		

	
		
			Un regard sur la diététique occidentale

			Comme bon nombre de petits enfants, je me suis maintes fois haussée sur la pointe des pieds pour regarder ce qui mijotait dans les casseroles. Tentée de deviner par l’odeur la composition du plat au four. Et aidé tant bien que mal, mais ravie, à la préparation des repas. Mais lorsque j’ai commencé à poser des questions sur l’intérêt de la soupe de légumes quotidienne ou sur l’interdiction d’étaler un centimètre de beurre sur ma tartine, les réponses m’ont laissée dubitative : « La soupe est bonne pour la santé et trop de beurre te donnera mal au ventre. » Je me délectais surtout des pâtes ; le plaisir pourrait-il nuire à la santé ? Et quelle était cette perversité cachée dans la douceur du beurre ? Difficile à cinq ans d’apprécier le rôle des vitamines, lipides ou glucides. Mais ces termes font-ils réellement sens lorsque nous sommes adultes ?

			Afin de comprendre les fonctions des composants nutritionnels au cœur des aliments, il convient de consulter des livres de diététique occidentale, et de physiologie. Nous trouvons dans ces ouvrages la description des nutriments en termes scientifiques ou formules biochimiques. Protéines, glucides, lipides, vitamines, minéraux… puis l’exposé des besoins vitaux du corps humain. Les spécialistes analysent le processus de la digestion, la numération de la formule sanguine, la composition de la masse osseuse, des muscles et autres tissus du corps. Ces études permettent d’élaborer des tableaux de correspondances cohérents entre les besoins biochimiques des organes et les produits alimentaires qui les satisferont.

			Sur cette base de recherche, deux sortes de conseils sont proposées par le diététicien. Certains pour prévenir une maladie, d’autres pour la soigner. Le spécialiste oriente son patient vers des aliments permettant de réduire, ou d’éradiquer les signes et symptômes d’une pathologie telle que l’hypertension, un taux de cholestérol élevé ou un problème de surpoids par exemple. En prévention, il établit un régime parfaitement équilibré selon les besoins normatifs du corps humain. Les conseils sont formulés de manière péremptoire car étayés par de nombreuses études scientifiques qui les valident. Les aliments sont classés selon deux listes, les bons et les mauvais. Ceux qu’il faut éviter ou supprimer et ceux qu’il convient de privilégier. Dans la liste noire, se trouvent presque systématiquement le sucre et les graisses, voire le sel, parfois le gluten et les produits laitiers. La description par les nutritionnistes des effets pervers des produits bannis a tout pour faire frémir le consommateur. Les fruits et légumes font partie de la liste blanche, à consommer sans modération dans la plupart des cas. Selon cette vision en noir et blanc, il y a donc des responsables bien identifiés de nos malaises de santé. Cette conception dualiste des aliments suffit-elle à fonder des principes diététiques ? Et existe-t-il des aliments intrinsèquement nuisibles ?

			« Sous le Ciel

			Chacun prétend savoir comment le Beau est beau

			Et voici venir le Laid

			Sous le Ciel

			Chacun prétend savoir comment le Bon est bon

			Et voici venir le Mauvais

			Mais en réalité

			Ayant et n’ayant pas naissent l’un de l’autre

			Compact et subtil se forment l’un de l’autre

			Long et court se disent l’un par rapport à l’autre

			Haut et bas se tournent l’un vers l’autre

			Notes et sons s’accordent les uns avec les autres

			Avant et après se suivent l’un l’autre. »8

			À supposer que l’utilisation de deux listes d’aliments, favorables et nocifs, soit essentielle au choix d’une saine alimentation, ces recommandations posent un problème. En effet, les points de vue scientifiques divergent. Certains chercheurs prônent les laitages, d’autres les diabolisent. La consommation de céréales vantée par l’un est source de maladie pour l’autre. Sans compter les revirements de positions introduits par la fameuse phrase : « On a longtemps cru que… mais il s’avère que… » Bien que tous les spécialistes fondent leurs théories sur des analyses biochimiques des aliments en regard des besoins similaires de l’être humain, certaines études s’avèrent contradictoires. Des scientifiques démontrent par exemple que le lait étant source de calcium, il prévient l’ostéoporose, quand d’autres prouvent qu’il la favorise. Qui croire ? « Il y a près de cinq siècles, Paracelse énonçait que la dose fait le poison ; mais notre entendement semble rétif à cette proposition. Sous l’effet de la pensée magique, il tend à ériger les aliments en principes essentiellement positifs ou négatifs et donc aisément moralisables. C’est ainsi que, au nom de la Raison et de la Science, des normes morales sont érigées en vérités scientifiques tandis que des incertitudes scientifiques sont traduites en jugements moralisateurs, le tout comme par magie.9 »10

			Le langage scientifique censé favoriser notre compréhension des mécanismes du vivant demeure pour un certain nombre d’individus totalement obscur. Toute personne n’ayant pas reçu une formation en chimie, biologie, botanique ou médecine, fonde donc ses choix alimentaires sur des croyances, une foi qu’elle accorde aux discours des spécialistes. Pourquoi pas ? Nous ne pouvons être spécialistes en tout. Mais lorsque deux avis sur un même produit se contredisent, comment le consommateur peut-il faire la distinction entre le vrai et le faux ? Et puisque les points de vue changent au fil du temps grâce aux progrès de la science, l’individu ne peut qu’éprouver de la peur et de la confusion, sentiments exacerbés par la description des dangers potentiels de certains aliments.

			Les principes de la diététique occidentale soulèvent de nombreuses questions. Même si les données scientifiques sont fiables, n’offrent-elles pas une vision réductrice de la diététique ? Les fonctions vitales de l’être humain se résument-elles à un énoncé de formules chimiques ? L’aliment lui-même peut-il être considéré uniquement de ce point de vue ? Les besoins nutritionnels de l’être humain se limitent-ils à des composants chimiques ? Pour choisir notre alimentation, suffit-il de faire coïncider des analyses de laboratoire ? « On pourrait supposer que la diététique occidentale, avec ses calculs compliqués, est capable de lever tous les doutes sur l’alimentation convenable. Le fait est qu’elle crée beaucoup plus de problèmes qu’elle n’en résout. L’un d’entre eux est que la science nutritionnelle occidentale ne fait pas l’effort d’ajuster l’alimentation au cycle naturel. L’alimentation qui en résulte conduit à isoler l’être humain de la nature. Une peur de la nature et un sentiment général d’insécurité en sont souvent les résultats malheureux. Un autre problème est que les valeurs spirituelles et émotionnelles sont entièrement oubliées, même si les aliments sont directement liés à l’esprit humain et aux émotions. Si l’on voit uniquement l’être humain comme objet physiologique il est impossible de produire une intelligence cohérente de l’alimentation. »11

			Certains nutritionnistes occidentaux partagent le point de vue de Masanobu Fukuoka, microbiologiste et fondateur de « l’agriculture naturelle ». L’alimentation doit assurer notre bien-être physiologique tout autant que l’équilibre de nos états psychiques, émotionnels et spirituels en s’inspirant des mouvements de la vie à l’œuvre dans la nature. Mais concrètement, qu’en est-il des diètes en vogue ? Sans parler des régimes amaigrissants, citons l’alimentation selon les groupes sanguins, le crudivorisme, l’alimentation vivante, la nutrition quantique, paléolithique, le respirianisme, le fruitarisme. Les spécialistes s’affrontent, chacun recherchant au fond des âges la fiabilité du régime préconisé. Pour certains, l’homme est omnivore, pour d’autres, carnivore, et pour d’autres encore, frugivore. Tous les fondateurs de ces régimes se targuent de prouver scientifiquement que certains aliments ou modes de transformation (par la cuisson, par exemple) sont nocifs pour l’être humain et que seul tel ou tel type d’aliment est bon pour la santé. Aliments bons et mauvais, divins et diaboliques… Nous retrouvons dans chaque diète les deux fameuses listes blanche et noire ainsi qu’une multitude de discours contradictoires. Y aurait-il une autre façon d’envisager l’art de se nourrir ?

			

			
				
					8. Lao Tseu, Tao Te King, traduction de Claude Larre, « Les Carnets DDB », Desclée de Brouwer, 1994, p. 26.

				

				
					9. Magique : « Parce que nos aliments ne sont pas des objets ordinaires : nous les incorporons et, ce faisant, nous incorporons par analogie les qualités réelles ou imaginaires, positives ou négatives, que nous leur prêtons. »

				

				
					10. Fischler Claude, Manger magique - Aliments sorciers, croyances comestibles, éditions Autrement, 1994, p. 18.

				

				
					11. Fukuoka Masanobu, La révolution d’un seul brin de paille - Une introduction à l’agriculture sauvage, Guy Trédaniel, 1983, p. 162.

				

			

		

	
		
			Diététique chinoise : diététique énergétique

			La diététique chinoise fait partie intégrante de la médecine traditionnelle chinoise. Celle-ci utilise conjointement différents outils de soin : acupuncture, massage, pharmacopée, exercices de santé et diététique. Ainsi, le médecin traditionnel chinois est-il forcément diététicien. Quelle que soit la pathologie de son patient, il étudie avec attention la composition de ses menus afin de le conseiller au mieux dans ses choix alimentaires et sa manière de cuisiner. Selon la MTC comme pour Hippocrate, « nos aliments sont nos premiers médicaments ». Chacun de nos repas est susceptible de nous aider à restaurer notre santé ou participe à la dégrader. Les conseils diététiques du médecin ne sont pas seulement donnés en cas de problèmes digestifs. Que le patient souffre de gastralgie, rhumatismes, asthme ou problème de vue, les directives alimentaires feront partie de la médication.

			Pour entrer dans cet univers un peu particulier de la diététique et de l’énergétique chinoises, il est nécessaire de considérer quelques données philosophiques propres à la culture chinoise. Selon elles, maintenir la santé d’un être humain, c’est prendre soin de ses énergies. « Tout dans la vie n’est qu’énergies et vibrations. » Jusque-là, rien de chinois, puisque cette phrase est d’Albert Einstein. Mais alors qu’en Occident le mot énergie suggère puissance et force, en Chine, la notion de vie est toujours présente dans le terme Qi ou énergie. La matière n’est pas opposée ou différente du Qi. Elle n’est que concentration ou densification du Qi. Le docteur Liang le formule ainsi : « Le concept du Qi est illimité. N’importe quel mouvement, petit ou grand, court ou long, rapide ou lent, est causé par le Qi. Lorsque le Qi se concentre on le nomme matière et lorsqu’il se disperse on le nomme espace. Lorsque le Qi se rassemble on le nomme vie, et lorsqu’il se sépare on le nomme mort. Lorsque le Qi circule on le nomme santé et lorsqu’il stagne, maladie. » Tout phénomène est animé au sens étymologique du terme, donner la vie et vecteur d’animation. Et quel que soit son lieu d’action, les caractéristiques fondamentales du Qi sont le mouvement, le dynamisme et le rythme.

			Dans la nature, tout dynamisme est directionnel. Le Qi se manifeste sous forme d’expansion, dilatation, contraction, condensation ou mouvement spiralé. Ces mouvances peuvent se combiner entre elles ou se transformer l’une en l’autre. Les mouvements du Qi sont rythmés. Lents ou rapides, constants ou en saccades. Le Qi peut aussi produire des effets thermiques. De la chaleur (combustion des énergies fossiles), du froid (glaciation), du vent (naissant de la pression atmosphérique), de la sécheresse (due à la chaleur du soleil ou l’activité du vent) ou de l’humidité (pluie et cours d’eau). Dans le règne végétal, les atmosphères climatiques peuvent activer et donc mobiliser ou, au contraire, freiner, ralentir ou stopper la croissance d’une plante.

			Ces différents mode d’expression du Qi, actifs au cœur de tous les phénomènes sur notre planète et dans l’univers, sont de ce fait présents dans chaque être vivant. Selon la MTC, les mouvements énergétiques sont même les fondements de l’être humain. C’est en quelque sorte le flot d’énergie dans nos méridiens qui donne naissance aux différents tissus corporels et non l’inverse. Le flux de la vie prend de multiples formes : gestation, naissance, croissance et mort. Toutes les fonctions physiologiques dépendent de ces mouvements ainsi que notre activité psychique et émotionnelle. Ces dynamismes sont à l’œuvre dans les processus chimiques et électriques de l’activité cérébrale, du système nerveux et hormonal. Dans la circulation du sang et de la lymphe. Au cœur des mouvements respiratoires et des pulsations cardiaques.

			Du point de vue de la MTC, la santé peut se définir au plus simple comme étant le maintien harmonieux de ces différents mouvements énergétiques et de leurs justes relations. Mais la préservation de cette harmonie ne peut se concevoir en dehors de perpétuelles transformations et accommodations. Telle la fluidité de la marche du promeneur entretenue par une modification de son équilibre à chaque pas, impliquant d’incessantes adaptations. Dans notre corps, lorsque la cohérence se rompt, les malaises ou la maladie se manifestent. La danse fluide des mouvements énergétiques devient arythmique. Dans le langage employé en MTC, cela peut se traduire par exemple en termes de déficience ou plénitude de la qualité ou du débit d’un flux énergétique. En ce qui concerne les fonctions organiques, leur faiblesse ou hyperactivité se transmet au fil du temps à l’ensemble de l’organisme. Et même nos états émotionnels génèrent des dynamismes susceptibles de troubler, exacerber ou inhiber nos fonctions organiques et psychiques. Les différentes manifestations d’un déséquilibre énergétique s’associent ou se provoquent, donnant lieu à des maladies de plus en plus sérieuses.

			Un autre point de vue important de la philosophie chinoise est la place qu’occupe l’être humain dans la nature. Il fait partie intégrante de son environnement. Qu’il le veuille ou non, citadin ou rural, l’homme vit sous l’influence des rythmes et cycles saisonniers et des climats. Il doit demeurer conscient des perpétuelles mouvances énergétiques et transformations que nous offre le milieu naturel et œuvrer pour demeurer en harmonie avec elles. Cela suppose une adaptation permanente au contexte ambiant. Une modulation par exemple dans ses rythmes d’activité et de repos au fil de l’année. Et pour ce qui nous intéresse ici, un ajustement régulier de son alimentation. Chaque saison se caractérise par des mouvements énergétiques particuliers. Faisant partie intégrante du dynamisme saisonnier, l’homme doit accorder son alimentation pour demeurer en phase avec la trame du vivant et conserver ainsi une bonne santé.

			En diététique chinoise, les aliments sont eux aussi vecteurs de dynamismes particuliers. Nous verrons qu’ils sont capables de faire monter le Qi dans notre organisme ou de le faire descendre. De le disperser ou de le concentrer. Qu’ils peuvent générer dans le corps de la chaleur, du froid, de la sécheresse ou de l’humidité. Ces mouvements du Qi induits par les aliments s’adressent directement aux énergies qui nous animent. La nourriture possède donc le pouvoir d’harmoniser nos fonctions physiologiques et psychiques ou de les troubler de mille manières. Une autre caractéristique des denrées alimentaires est qu’elles détiennent toutes des propriétés thérapeutiques. Il n’existe pas de distinction entre les aliments que l’on consomme pour le plaisir ou pour se remplir l’estomac et ceux que l’on destine à l’entretien ou la restauration de notre santé. Pas plus que de classifications d’aliments bons ou mauvais comme en diététique occidentale. Hormis certains végétaux toxiques, quelques champignons ou aliments pollués par les traitements chimiques, aucun aliment n’est encensé ou diabolisé. Chacun possède des vertus. Je ne me demande donc pas si le lait est bon pour la santé, mais quel mouvement énergétique l’absorption d’un verre de lait va induire dans mon organisme. Et si ce type de dynamisme est nécessaire pour moi au moment présent.

			Autre paramètre important, le nutritionniste asiatique ne s’intéresse pas uniquement au choix des aliments. Il sélectionne des modes de préparation et de cuisson aptes à rendre digestes et assimilables tous les mets qu’il juge nécessaires au bien-être de son patient. Ainsi, concernant le verre de lait, une troisième question devrait se poser : « Dois-je le boire froid ou chaud ?» Aucune réponse affirmative n’est envisageable ; le froid n’est pas mieux ou moins bien que le chaud. Cela dépend des besoins de l’organisme dans l’instant. Et donc de l’âge de la personne, de son état de santé, de son activité et du climat ambiant. Ainsi peut-on dire qu’en matière de choix alimentaires et modes de consommation, tout est relatif. Ce concept laisse pour un temps sur leur faim mes étudiants débutants ou mes patients. Car il est évidemment rassurant de se référer à des listes d’aliments à proscrire, à des recettes, ou aux conseils formels de spécialistes. Le grand silence qui suit mes premiers exposés sur la diététique chinoise est compréhensible. Pour les novices en la matière, établir des menus sans le soutien des sacro-saintes listes est tâche ardue. Mais avec un peu de temps et de réflexion, tout s’éclaire. Au fond, la véritable difficulté réside dans le « changement de lunettes » nécessaire pour appréhender les concepts de la philosophie chinoise. Et surtout, il faut à mon sens éviter de porter des lunettes à double foyer. Celles qui donneraient simultanément la vision occidentale et la vision asiatique de la diététique. Vision floue garantie !

			La diététique chinoise suggère au consommateur de devenir directement acteur, responsable de son assiette et, dans une certaine mesure, de sa santé. Ce cheminement est possible si les données sont abordables. En l’occurrence, le vocabulaire employé pour exposer les facultés d’un aliment et son mode d’action dans l’organisme est compréhensible par tous. Les termes font partie du langage courant et sont les mêmes que ceux qui décrivent les phénomènes naturels : chaud, froid, humide, sec… Monter, descendre, disperser, concentrer, harmoniser… Nous verrons qu’il n’est pas nécessaire d’être scientifique pour comprendre les propriétés nutritionnelles d’une endive, par exemple. Alors que celles proposées ici par une revue occidentale requièrent un certain savoir : « Endive : 95% d’eau. Protéines et lipides présents à l’état de traces. Saccharose, fructose et glucose. Vitamine B9 ou acide folique. Vitamine C et provitamines A. Potassium, magnésium, zinc, sélénium. Cellulose et hémicelluloses tendres. »

			Bien qu’il soit question de mouvements énergétiques, les fondements de la diététique chinoise sont intelligibles car chaque être humain fait l’expérience dans sa vie quotidienne des différents dynamismes du Qi. Un jardinier par exemple dépeint la naissance, croissance et mort d’une fleur selon des étapes précises au fil d’un flux continu. Après la nécessaire dormance de la graine dans la terre en hiver, le végétal pointe son nez en surface. Une fine pousse se dresse (mouvement rapide et ascendant). Puis un bouton se forme et gonfle (mouvement d’expansion). Le bouton éclot, la fleur s’épanouit (dilatation). Puis les pétales tombent (se dispersent au vent). Enfin pistil, étamines et tige se dessèchent (contraction). Dans un autre champ d’observation, si l’on considère les dynamismes propres à nos émotions selon la médecine chinoise, il convient de visualiser, voire d’éprouver, les activités du Qi semblables à celles présentes dans la nature. Il est dit que la colère fait rapidement monter le Qi dans le haut du corps. La tristesse induit un repli sur soi car le Qi s’amenuise. La peur fait descendre le Qi. La joie dilate le cœur et disperse le Qi. L’angoisse concentre et noue le Qi de l’estomac. Nous verrons que le vocabulaire employé pour décrire les mouvements du Qi induits par les aliments est aussi simple à comprendre. La pratique de la diététique chinoise n’est pas difficile. Elle requiert simplement de la curiosité, de l’observation et du ressenti.

			Faire coïncider les deux discours ?

			Dans ce livre, vous ne trouverez pratiquement aucune référence à la diététique occidentale car les deux points de vue sur la nutrition diffèrent totalement, au même titre que le vocabulaire employé. Si les deux discours ne sont pas forcément contradictoires, chercher à établir des passerelles entre eux prête souvent à confusion. En fait preuve l’exemple du lait. L’Occident nous dit que sa richesse en calcium le rend nécessaire à l’entretien de notre squelette. La diététique chinoise présente le lait comme étant « de nature fraîche et de saveur douce », favorisant entre autres les fonctions de l’estomac. Comment savoir à travers ces  propos si le lait est bon pour vous ? Combiner ces deux types d’information pour obtenir une réponse cohérente a-t-il un sens ? La synthèse ne s’avère pas possible puisque chaque analyse est établie à l’aide d’outils complètement différents.

			Pour prendre un autre exemple, comparons les conseils donnés par les diététiciens occidentaux et chinois dans le cas d’un problème de surpoids. La trame des directives d’un nutritionniste occidental se présente ainsi : « Prenez des compléments alimentaires car votre organisme est en carence de tels ou tels oligoéléments ou vitamines. Vous consommez trop de lipides ; les huiles sont à bannir de votre alimentation. Allégez vos repas en mangeant plus de crudités. Concernant le calcium, consommez chaque jour un ou deux yaourts à 0% de matière grasse. Mangez des protéines au petit déjeuner, jambon, poulet, œuf. Supprimez tous les sucres rapides et modérez les sucres lents. Buvez beaucoup d’eau entre les repas pour éliminer. » Et voici les conseils suggérés par un nutritionniste chinois (si le bilan énergétique établi pour la personne en surpoids fait état d’une déficience de la rate) : « Il convient de manger des aliments cuits et chauds. Réduisez au maximum les crudités et les boissons froides qui portent atteinte au feu digestif de l’estomac et donc ralentissent le processus de la digestion. Consommez légumes et fruits cuits ainsi que des céréales et légumineuses variées. Au quotidien, l’absorption de la saveur douce des céréales vous permettra de diminuer l’envie et donc la consommation de confiseries. La saveur amère, celle des endives par exemple, favorise l’élimination de l’humidité, cuisez-les au four. Évitez les yaourts et fromages blanc qui apportent trop d’humidité au corps, préférez le fromage sec de brebis ou de chèvre. Mastiquez chaque bouchée longuement. »

			Ces conseils seront bien sûr éclairés au fil de l’ouvrage. Il s’agit ici d’être simplement témoin d’un dialogue entre diététiciens. À l’écoute de ces deux discours, comment bénéficier des conseils contradictoires proposés par les deux spécialistes ? Même si les directives avancées par chaque diététicien sont cohérentes dans leur cadre d’étude, ne se montrent-elles pas diamétralement opposées ? Chercher à combiner les principes diététiques occidentaux et orientaux est à mon sens impossible ou en tout cas ne présente pas d’intérêt puisque l’exposé des qualités nutritionnelles des aliments n’est pas exprimé selon la même terminologie. Et surtout, parce que l’objectif des soins thérapeutiques diffère, puisqu’une médecine s’adresse aux processus biochimiques à l’œuvre dans l’organisme alors que l’autre s’attache à réguler des mouvements énergétiques. Si vous êtes passionné par la diététique, je vous conseille d’étudier soigneusement ce sujet selon un seul point de vue à la fois. De vous appliquer à comprendre et expérimenter la logique du système proposé, sans en croire d’emblée le bien-fondé. Puis d’en changer si cela ne fonctionne pas pour vous. Piocher de-ci de-là, associer les bons conseils, vouloir synthétiser des données issues de deux cultures différentes ne me paraît pas être une démarche constructive.

		

	
		
			I. L’art de nourrir la vie

			S’alimenter est un acte essentiel pour entretenir notre vitalité. Mais dans la philosophie chinoise, cette activité fait partie d’une volonté plus vaste. Celle de favoriser toute vie sur terre et de se nourrir sans nuire. L’art de nourrir la vie ou « nourrir le principe vital » se dit en chinois Yang Sheng. Nous sommes invités à prendre soin de la vie qui nous anime en tant qu’êtres responsables. Mais aussi de la vitalité de tous les phénomènes terrestres et de chaque être vivant. Cyrille Javary, éminent sinologue, traduit Yang Sheng ainsi : « …garder vivant en nous ce “vivre” qui habite la terre entière, s’y manifestant par la continuité des saisons et s’y incarnant dans l’infinie variété des êtres vivants. »12 Entretenir la vie, notre santé entre autres, dépend notamment de l’attention que nous portons à notre environnement et aux phénomènes naturels. Il est essentiel de se conformer aux influences saisonnières et climatiques comme le fait le règne animal et végétal.

			Concernant le monde environnant, le Yang Sheng propose des conseils qui ont trait à l’agriculture, l’élevage, l’habitat… D’autres recommandations portent directement sur la santé de l’être humain. Dans ce cadre, nourrir la vie, c’est prendre soin de soi. Différentes techniques de mieux-être sont évoquées. Exercices de santé, massages, méditation, activités artistiques, diététique… Mais la tradition nous met en garde contre une attitude consumériste ou passive. Donnant la traduction d’un des idéogrammes représentant le corps humain, Cyrille Javary précise : « …il [cet idéogramme] écrit cette double sensation qu’ont les Chinois de leur corps : à la fois d’être en vie – c’est-à-dire être habité, traversé par le vivre – et en même temps : d’être enceint de soi-même, c’est-à-dire d’être à tout moment porteur de sa propre vie, responsable de soi-même. »13

			Nous pouvons compter sur des thérapeutes lorsque nous éprouvons un déséquilibre énergétique. Mais au quotidien, il est nécessaire de se prendre en main. De choisir les pratiques les plus adaptées à notre état du moment et de s’y appliquer. Demeurer responsable suppose d’être conscient de ses actes et de leurs conséquences. C’est une attitude à la fois contraignante et libératrice. Elle astreint à l’action et rend libre de ses choix. Si vous traversez une période d’épuisement, vous pouvez vous plaindre sans cesse et vous maintenir dans la passivité… Assis dans le train ou le métro, lors de vos déplacements quotidiens, vous flottez dans votre malaise, les oreilles rivées aux écouteurs de votre smartphone. Informations déprimantes, musique stimulante ou conversations interminables… Qui va vous sortir de cet état ? Vous-même. Car vous pouvez choisir une autre voie. Porter des bouchons d’oreilles, fermer les yeux et respirer. Juste savourer le silence, le va-et-vient du souffle et vous reposer.

			Pour nourrir la vie, il faut tenter de comprendre la signification du vivant. Pour ce faire, Tokuda sensei propose à ses étudiants et disciples d’étudier régulièrement des textes philosophiques, des livres traitant de l’éthique et de la spiritualité. Il encourage la pratique de l’assise. Il propose aux soignants, aux soignés et à toute personne en recherche d’un mieux-être, de méditer sur la souffrance, la maladie et la mort. De contempler la mouvance essentielle de la vie. De réfléchir aussi au concept du respect de soi, un des piliers de la santé. Pensée qui renvoie inévitablement à l’estime que l’on accorde à toute forme de vie sur la planète. Et comme tout thérapeute de médecine chinoise traditionnelle, Tokuda sensei prône le rôle majeur de l’alimentation et la nécessité de cuisiner pour entretenir sa santé. Il enseigne la voie du yakuzen, terme japonais qui signifie « nourriture médicinale ».

			Nos sens se nourrissent continuellement d’images, de sons, d’odeurs, de couleurs. Notre intellect et notre sensibilité s’abreuvent en permanence d’idées et d’impressions diverses. Mais la relation que nous entretenons avec le vivant par le biais de la nourriture est particulièrement intime puisque nous incorporons celle-ci. Aliments et boissons deviennent notre sang, fondement de notre vitalité. L’ingestion des aliments est une communion. Terme qui signifie « mise en commun » ou « don qui oblige à l’échange ». Si les aliments ont la « responsabilité » de nous faire vivre, nous avons celle de les traiter dignement. Et de nous assurer qu’ils seront correctement assimilés par notre organisme. Ces quelques considérations fondent l’acte culinaire.

			Yakuzen, nourriture médicinale

			Dans l’esprit de la médecine traditionnelle sino-japonaise, le diététicien détient le premier rôle. Vient ensuite celui du médecin, qui soigne par l’acupuncture, les massages et la pharmacopée. Le chirurgien se place en troisième position. Il intervient en cas de nécessité absolue lorsqu’aucun autre remède n’est envisageable. Dans ce contexte, les aliments absorbés quotidiennement sont les premiers « médicaments » auxquels nous devons penser en cas de malaise ou maladie. Selon la MTC, tous les aliments possèdent des propriétés thérapeutiques. Facultés exploitées grâce aux différents modes de préparations culinaires. De ce point de vue, il n’y a pas d’un côté la cuisine et de l’autre, l’armoire à pharmacie. Pour des cas particuliers qui nécessitent le recours à des remèdes spécifiques, la MTC propose de la pharmacopée à base de plantes et minéraux en plus du régime alimentaire.

			Un repas se doit d’être délectable, efficace pour la santé et sans effets secondaires. La satisfaction des cinq sens fait partie du soin. Mais la fonction primordiale du repas est de maintenir ou permettre de retrouver un équilibre de toutes nos fonctions organiques et psychiques. D’entretenir la vie en soi. Chaque plat se prépare en fonction de l’état énergétique qui est le vôtre au moment présent, ou de celui de vos convives. Si certains produits typiquement japonais ou chinois possèdent des propriétés incontournables, il ne s’agit pas pour autant de cuisiner à l’orientale. Tous les aliments détenant des vertus thérapeutiques, il convient de reconnaître ces qualités et de cuisiner selon votre culture avec les produits locaux. Comme nous le verrons, la valeur curative des aliments provient de leur nature, saveur, couleur, odeur et texture. De leur pouvoir humidifiant ou asséchant. De leurs associations et modes de préparation.

			Selon les principes de la diététique chinoise, si les aliments détiennent des pouvoirs thérapeutiques, ce n’est pas en les consommant bruts qu’ils délivreront toutes leurs vertus. Cuisiner est un acte fondateur et incontournable. Une œuvre alchimique qui honore et entretient la vie. Tereza Paim, chef cuisinière à Bahia au Brésil, semble dans son art frôler l’aile de l’ange : « La nourriture est un langage pour communiquer avec les dieux. C’est une liturgie. »

			Le rôle du cuisinier

			Au Japon, dans les monastères zen, le cuisinier, ou tenzo (homme-ou-femme), occupe hiérarchiquement le deuxième rang. Après celui de l’abbé ou de l’abbesse, maîtres du monastère. En quoi se justifie une telle considération ? Le rôle du cuisinier ne se borne pas à remplir les estomacs d’une communauté. Attentif à chacun, le tenzo doit se porter garant de la bonne santé physique, émotionnelle et psychique de tous les moines ou moniales du monastère. Il accepte d’être responsable, dans son domaine, de « la vie au cœur de la vie ». Pour choisir ses menus et modes de préparation, il tient compte de l’état de santé de chaque moine ou nonne. Il observe les caractéristiques énergétiques de la saison et du climat ambiant et utilise des produits locaux. Il perçoit l’atmosphère générale qui se dégage de la vie de la communauté. Ainsi, il se trouve à même de choisir les aliments les plus adéquats pour soutenir les énergies et l’expérience des pratiquants.

			Le tenzo est lui-même moine. Cuisiner, pour lui, est un rituel, une méditation et une offrande au Bouddha ainsi qu’à tous les êtres. Cuisiner est un acte sacré sur le chemin de l’éveil. Les Instructions au cuisinier zen, écrites par Maître Dogen, décrivent la qualité de présence que doit développer le tenzo : « Quand vous faites la cuisine, ne regardez pas les choses ordinaires d’un regard ordinaire, avec des sentiments et des pensées ordinaires. Avec cette feuille de légume que vous tournez dans vos doigts construisez une splendide demeure de Bouddha et faites que cet infime grain de poussière proclame sa Loi. Autrement dit, si vous préparez un pauvre bouillon d’herbes sauvages, qu’il ne vous inspire aucun sentiment de dégoût ou de mépris, et si vous élaborez un riche potage crémeux, que votre cœur ne bondisse pas de joie. Où il n’y a pas d’attachements, comment y aurait-il de l’hostilité ? Ainsi quand vous avez affaire à une matière grossière, ne la traitez pas sans égards ; faites preuve envers elle d’autant de diligence et d’attention que si vous étiez en présence d’un objet précieux. Il est important que votre esprit ne change pas selon la qualité de l’objet. Si votre esprit dépend des choses, c’est comme si vous changiez d’attitude et de langage selon la qualité de la personne que vous rencontrez. Un tel comportement n’est pas celui d’un homme qui pratique la Voie .»14

			L’état d’esprit dans lequel nous cuisinons modifie notre rapport aux aliments et à l’acte même de se nourrir. Cuisiner peut être considéré comme une méditation. Il s’agit d’être totalement présent à ce que l’on fait tout au long du processus de transformation des aliments. D’effectuer des gestes minutieux. D’harmoniser les saveurs, couleurs et textures. De choisir les bons modes de cuisson et de soigner la présentation. La préparation du repas commence par l’élaboration du menu en tenant compte des produits disponibles et des besoins des convives. Puis légumes, fruits, céréales, viandes ou poissons sont transformés avec grand soin en tant que très respectables offrandes de vie. La carotte en effet n’est pas juste un cône orange. C’est un légume qui porte en lui les saveurs de la terre d’où il est né. La chaleur et lumière du soleil qui ont participé à sa croissance ainsi que l’eau qui l’a abreuvé. La carotte posée sur notre plan de cuisine est aussi porteuse du labeur de tous ceux qui ont œuvré depuis la mise en terre de sa semence jusqu’à l’étal de l’épicier. Laver, couper, cuisiner puis savourer cette carotte en pensant à toutes ces influences, induit assez naturellement un sentiment de respect et de gratitude.

			Entretenir cette attitude, cet état méditatif en cuisinant, transforme le regard que l’on porte sur la nourriture. Cheminant, se développe une réflexion sur nos besoins réels, qualitatifs et quantitatifs. Déployer notre attention sur chacun de nos gestes nous sensibilise aux textures, formes, couleurs et appétence. Nous devenons naturellement créatifs et cuisiner devient plaisir. Dans la tradition japonaise du zen, le cuisinier doit maintenir trois attitudes d’esprit :

			Daishin, « l’esprit vaste » : le cuisinier considère de manière équanime tous les aliments qu’il utilise et toutes les tâches qu’il accomplit ;

			Kishin, « l’esprit joyeux » : attitude qui doit transparaître dans les mets présentés et le service des hôtes ;

			Rôshin, « l’esprit de grand-mère » : une attitude bienveillante envers chaque être qu’il nourrit.

			Et puis en cuisine, qu’on le veuille ou non, nous sommes, à l’instar du tenzo, chargés de mission. Il s’agit de faire plaisir à nos convives tout en prenant soin de leur santé, ce qui représente le rôle majeur de l’alimentation. Dans certains restaurants, en Chine et au Japon, c’est le cuisinier qui ouvre la porte aux hôtes. Il lui suffit d’un regard et de quelques mots échangés pour connaître les besoins de chacun. En accueillant ses clients, le cuisinier observe leur teint, l’éclat de leurs yeux, leur attitude corporelle et leur démarche. Il écoute attentivement le son de leur voix et les mots qu’ils emploient en se présentant. Il vérifie à leur mise s’ils semblent frileux ou non. Cette qualité de présence et d’observation fait partie des outils de diagnostic du médecin chinois ou japonais. Dans ces restaurants, pas de menus proposés. Chaque personne se verra offrir des plats médicinaux spécifiques à ses besoins du moment.

			S’il est difficile d’envisager un tel raffinement dans le choix de nos préparations culinaires pour toute une famille ou collectivité, il est aisé de les modifier au dernier moment en fonction du climat, par exemple. Vous aviez aujourd’hui prévu de proposer une salade de riz avec petits légumes et œufs durs. Mais depuis deux jours le temps s’est rafraîchi et il pleut. Dans ce contexte, il est plus raisonnable de consommer un plat chaud et cuit plutôt que de refroidir l’organisme avec une salade. Celle-ci va donc se transformer en sauté de riz avec légumes accompagné d’une omelette. Ou encore, votre conjointe a pris froid cette après-midi et frissonne. Quel que soit le menu prévu pour le dîner, rajouter simplement sur son assiette un peu d’épices à même de provoquer la sudation et ainsi chasser les agents pathogènes. Herbes ou épices de saveur piquante tels que ciboulette, ail, échalote ou poivre.

			Cuisiner dans l’esprit yakuzen

			Dans leur recherche d’un mieux-être via l’alimentation, de nombreuses personnes ne saisissent pas l’intérêt de la mise en œuvre. Ou bien font au plus vite. Elles composent leur assiette en associant différents ingrédients choisis en fonction de leurs valeurs nutritionnelles du point de vue occidental. Elles en évaluent les taux de protéines, glucides, lipides, vitamines, etc. Elles éliminent les aliments considérés comme nocifs pour leur santé car trop gras, trop sucré ou trop salé. Si le plat n’est pas simplement passé au four à micro-ondes, c’est bien souvent la sacro-sainte cuisson à la vapeur ou la salade composée qui seront les modes de préparation préférés. Si cette présentation est un peu caricaturale, ne signe-t-elle pas malgré tout un comportement assez courant ? Concernant le choix de produits cuisinés, le consommateur se rassure en lisant les étiquettes descriptives : « Produit frais, équilibré, cuisiné à l’ancienne et de préparation rapide. » Son cerveau valide le fait que tous les ingrédients nécessaires à la santé sont bien présents. Mais ces informations prouvent-elles que ce mets industriel est sain et nourrissant ? « Si nous ne savons pas ce que nous mangeons, ne devient-il pas difficile de savoir, non seulement ce que nous allons devenir, mais aussi ce que nous sommes ? »15

			Dans le yakuzen, les techniques culinaires font partie intégrante de la diététique. Si les qualités nutritives des produits sont bien sûr essentielles, celles-ci ne suffisent pas à la préservation de notre santé. La modification des aliments cuisinés, leur transformation par la coupe, la cuisson, le trempage, l’émulsion et tout autre mode culinaire, potentialisent le pouvoir nutritionnel de l’aliment. Cuisiner vivifie les aliments (tout autant que le cuisinier). Chaque geste qui participe à la transformation des aliments leur ajoute une valeur nutritionnelle, non seulement pour notre équilibre physiologique mais aussi psychique. Cuisiner selon les principes de la diététique chinoise, c’est aussi rendre hommage au vivant. Hommage à la nature comme à la vie en soi. Se nourrir et cuisiner sont des actes thérapeutiques, autant pour le bien-être de notre corps que pour celui de notre esprit comme le suggère Nicolas Toussaint Des Essarts : « Une bonne cuisine est l’engrais d’une conscience pure. »16

			L’adepte du yakuzen n’envisage pas un régime établi une fois pour toute, en fonction de la bonne réputation des produits. Cuisiner dans cet esprit ne conduit pas à ôter, éviter ou supprimer tel ou tel aliment. Ou bien à manger tout cru. Ou encore à supprimer le gras ou cuire à la vapeur à longueur d’année. Il s’agit pour le cuisinier d’adapter sans cesse ses choix et techniques aux besoins du moment. C’est-à-dire à l’état de santé de ses hôtes. L’assiette n’est donc pas composée d’aliments censés faire baisser le cholestérol ou l’hypertension. Car de ce point de vue, l’individu est étiqueté malade, plutôt qu’être humain en voie de guérison éventuelle. « L’homme est un être vivant qui entretient sa vie en transformant la matière vivante issue des règnes végétal et animal. Il ne représente pas à l’image de la science mécaniste une accumulation de protéines, de sucre, de graisse, etc… Ces éléments isolés du vivant, deviennent des substances inactives, incapables d’engendrer la vie. Elles ne forment que le support de la matière, dépendante du corps énergétique ou vital pour son animation. »17

			Cuisiner, un acte fondamental

			Parmi les priorités qui ponctuent la journée des êtres humains, l’entretien de la santé n’est pas des moindres. Bon nombre de gens passent des heures en consultations médicales et examens. En achat de médicaments et de compléments alimentaires. Mais envisager de prendre du temps pour cuisiner n’a pour certains aucun sens. « Je suis trop occupé. » « C’est une corvée. » « Je n’aime pas ou ne sais pas cuisiner. » Arguments mille fois entendus qui soulignent simplement le défaut de compréhension de l’acte culinaire. Se nourrir sans mettre la main à la pâte en faisant par exemple chauffer un plat tout préparé, nous coupe d’une expérience essentielle. C’est un peu comme si nous regardions uniquement la fin d’un film d’aventure. Nous avons choisi le type de film tout comme le plat à consommer. La liste des acteurs nous convient, les ingrédients du mets aussi. Le synopsis nous intéresse, la recette portée sur l’étiquette du plat semble savoureuse. À ce stade, c’est comme si nous connaissions l’histoire. Mais regarder la scène finale du film ou consommer le plat industriel manque de bon sens. L’intérêt du film, c’est la façon dont l’intrigue est menée, les plans sélectionnés. Le jeu des acteurs et comment ils dialoguent. Il en est de même pour le repas. Sa préparation fait partie intégrante de l’acte de se nourrir. Si certaines tâches quotidiennes sont effectuées sans gaîté de cœur, cuisiner peut et devrait devenir enthousiasmant. Il s’agit de remettre l’assiette à sa juste place. De lui redonner une priorité dans notre vie. Les aliments constituent notre chair, nos os et notre sang. Ils sont de ce fait les fondements de notre vitalité physique et psychique ou responsables de malaises et maladies. Pouvons-nous négliger l’acte culinaire si notre santé en dépend ?

			N’est-il pas naturel de prendre du temps pour entretenir notre santé ? Il s’agit d’ailleurs d’en gagner si l’on parvient, grâce à l’alimentation, à éviter les visites médicales et attentes chez le pharmacien.

			S’alimenter prend effet bien en amont du passage à table. Il ne s’agit pas seulement d’ingérer de manière passive des aliments favorables à notre santé ou agréables au goût. Cuisiner, c’est devenir acteur d’un processus de transformation. C’est une expérience très concrète de dialogue avec le vivant. Le dynamisme essentiel des légumes, fruits ou céréales que nous employons. Chaque initiative nourrit nos sens et par ce biais influence notre esprit. Le choix des ingrédients au marché, leur préparation, leurs associations puis leur cuisson. Pour réussir un plat, il convient de trouver le juste équilibre, l’harmonie entre les différentes denrées. Dans cette optique, cuisiner est un cheminement, source de paix intérieure. Au même titre que la participation à un cours de yoga, de Qi Gong ou la pratique de la méditation. En cuisine, le cours est gratuit et quotidien…

			Cuisiner, c’est aussi relever sans cesse des défis. C’est une aventure, un voyage. Nous savons quel pays nous allons visiter mais, avant d’y poser les pieds, nous ne le connaissons pas. Nous avons choisi une recette mais chaque étape de sa création est une intrigue. Jusqu’au passage à table, la réussite d’un repas n’est pas garantie. Le cuisinier entretient une vigilance constante car il doit synchroniser dans le temps chaque étape de son élaboration. Le philosophe Michel Onfray décrit très bien cette mise sous tension : « Le cuisinier est un artiste qui sculpte le temps et qui, comme tel, soumis à la tyrannie de Chronos, se bat quotidiennement contre la mort et ses formes : les variations sur le thème de la durée. La cuisson, dans la cuisine, la température idéale, dans l’assiette, montrent qu’il en va du cuisinier comme du démiurge, familier du kaïros, de l’instant propice : avant ou après, trop tôt ou trop tard, et l’œuvre est ratée, manquée, à écarter. Pas assez cuit, ou trop ; pas assez chaud, ou trop, et le service s’effondre. Aucun artiste ne travaille à ce point dans le combat avec le temps, dans un corps-à-corps avec la pendule. »18

			Cuisiner est essentiellement prendre soin, de nos convives et de nous-même. C’est un acte généreux, un don de temps, d’attention et d’amour. Il répond à l’envie de faire plaisir tout en participant au mieux-être des hôtes.

			Cuisiner, c’est transformer

			Après avoir considéré les valeurs nutritionnelles des aliments, il convient de les traiter avec respect. Puis de choisir les modes de préparation en fonction des besoins précis des convives. Chaque acte en cuisine est à même de modifier les qualités nutritionnelles des aliments et l’art du cuisinier réside dans la maîtrise de ces transformations.

			La transformation, un phénomène naturel

			Pour comprendre l’intérêt de ce procédé recherché en cuisine chinoise, il faut à nouveau observer la nature. Les caractéristiques du vivant, qu’il s’agisse des êtres humains, des animaux ou des plantes, sont semblables. Toute vie se manifeste selon des processus de développement, de transformation, de reproduction et d’adaptation. L’homme comme la plante naît, croît et meurt. Chacune des phases de transformation est expression de la vie manifestée selon d’infinies modalités. La vitalité d’un être humain au cours de son existence varie sans arrêt. L’enfant a plus d’énergie que la personne âgée ou malade. Mais un être qui manque de dynamisme tel un vieillard n’est pas mort pour autant !

			La vitalité d’un être, comme celle d’une plante, fluctue en fonction du milieu ambiant, des climats, de sa nourriture et mode d’habitat. Elle varie aussi en fonction de ses facultés d’adaptation. Une graine de poireau enfouie dans la terre donnera naissance à un poireau. Sous des formes diverses, la vie est bien présente, autant dans la graine que dans la plante. Une certaine dose d’énergie demeure active dans les débris du poireau que nous aurons coupés et mis sur le compost car les déchets végétaux produiront de l’humus, terreau nourrissant. À chaque stade de son évolution, la plante manifeste donc sa vitalité, sans cesse modifiée. Chaque étape de la croissance et du dépérissement d’un végétal en milieu naturel offre un type d’énergie particulier. Des nutriments propres à alimenter des êtres humains, des animaux et la terre elle-même.

			La terre, quant à elle, a le pouvoir de transformer. L’humus modifie tout élément qui s’y dépose. Elle possède des facultés d’accueil et d’assimilation, de transformation, fertilisation et adaptation. En regard de ces vertus, la terre symbolise en médecine chinoise les mouvements énergétiques et donc fonctionnels de l’estomac et de la rate. Organes considérés comme administrateurs majeurs de la digestion. À l’instar de l’humus pour la graine, le rôle de ces organes est de rendre assimilable par notre organisme tout aliment ou boisson ingérés. L’essence de l’art culinaire en diététique chinoise consiste à utiliser les multiples modes de transformation à notre portée dans la cuisine (coupe, cuisson…) afin de rendre les aliments les plus digestes possible. Dans ce cadre, transformer un aliment n’est pas le tuer.

			En cuisine, la transformation que nous faisons subir à un végétal, par exemple, débute lors de son arrachage de terre. Sorti de son milieu naturel, ses propriétés commencent à se modifier. Il s’agit alors d’accompagner son voyage de métamorphose avec la plus haute considération. Le fruit ou le légume sera contemplé, humé, lavé, tranché, malaxé, cuit… Agrémenté de sauces ou de condiments. Il côtoiera peut-être d’autres aliments. Tous mêleront leurs sucs comme dans un baiser. La transformation d’un aliment opéré par le cuisinier ne s’adresse pas à « la carotte ». Le maître d’œuvre dialogue avec les différents dynamismes vitaux actifs en elle : sa forme, texture, nature, saveur, odeur, couleur et son degré d’humidité. Et grâce à sa perspicacité, il sait choisir les techniques les plus appropriées à son évolution jusque dans notre assiette. Au fil de son travail, ses gestes respectent et accompagnent le mouvement naturel de la vie. Le cuisinier s’attache à faire coïncider le pouvoir nutritionnel de ses mets à l’état énergétique du consommateur.

			Cuisiner est une véritable œuvre alchimique comme le suggère Menon, auteur culinaire français du xviiie siècle : « La cuisine subtilise les parties grossières des aliments, dépouille les miettes qu’elle emploie des sucs terrestres qu’ils contiennent. Elle les perfectionne, les épure et les spiritualise en quelque sorte. Les mets qu’elle prépare doivent donc porter dans le sang une plus grande abondance d’esprits plus purs et plus déliés. » Et le sociologue Jean-Pierre Poulain de commenter : « Il s’agit de faire sortir de sa gangue le suc vital (que cache dans leur intimité les aliments), l’essence, la quintessence, le telesme, – la force forte de toutes les forces . Et jusque dans la structure de la recette, les fonds et les coulis vont suivre leur cheminement du travail alchimique. »19

			Comme en cuisine, le domaine des arts fait preuve de créativité et variations infinies. Quel piètre festin s’il fallait absorber « crues » les sept notes de la gamme ou les trois couleurs primaires. Les œuvres musicales ou picturales ne dénaturent pas les éléments fondamentaux, elles attisent leur vie. Et chaque création nous touche de manière originale. La cuisine est un art. Et choisir de se nourrir sans cuisiner, n’est-ce pas rompre avec le mouvement naturel de la vie ?

			Transformation et assimilation

			Qui aurait l’idée de mettre une bûche de chêne dans une chaudière fonctionnant aux granulés ? Ou de donner une carotte crue à un nourrisson ? Ainsi est-il vain de se nourrir d’aliments gorgés de vitamines par exemple, si l’organisme n’est pas capable de les utiliser. Quel que soit le type de nourriture ingérée, pour que les nutriments deviennent les fondateurs de notre sang, il faut qu’ils aient été correctement extraits et assimilés. L’anabolisme dépend de l’efficacité de l’appareil digestif. Comme nous le verrons, si les fonctions de la rate et de l’estomac sont déficientes, les aliments ne seront que partiellement digérés et intégrés. D’une certaine manière, la valeur nutritionnelle des aliments importe moins que les performances du système digestif. Ou bien il est nécessaire de transformer les denrées alimentaires afin de rendre leur vitalité assimilable. C’est le rôle des modes de cuisson. Les plats cuisinés industriellement ne rentrent pas dans le cadre de cette considération. Car si les aliments qui composent ces plats ont bien subi de nombreuses transformations, la plupart sont gorgés de produits chimiques et dénaturés.

			Il n’existe pas de règle d’or quant au degré de transformation nécessaire de la vitalité des aliments, nommée jing. Tout est affaire d’adaptation aux besoins du moment. En plus de la considération minutieuse des malaises ou maladie de son patient, le nutritionniste asiatique prend en compte d’autres paramètres. Son âge, son activité, son état émotionnel et le milieu dans lequel il vit. Ces facteurs le mèneront à tempérer plus ou moins le jing, la puissance vitale des aliments conseillés. Une personne très âgée ou malade digère moins bien une orange crue qu’un adolescent en bonne santé. Pour ces personnes faibles, le jing puissant de l’orange crue sera transformé et donc tempéré par la préparation de l’agrume en marmelade tiède.

			Nous verrons que la transformation opérée par les différents modes de cuisson ne s’adresse pas uniquement au jing de l’aliment mais aussi à sa texture, à sa nature et à sa saveur, dynamismes actifs au cœur des aliments. La carotte cuite devient moelleuse et sa nature dite fraîche se tempère. La cuisson amplifie sa saveur qualifiée de douce, elle devient sucrée. La carotte acquiert ainsi des qualités qui, nous l’expliquerons, favorisent l’efficacité de la fonction digestive. Le choix du mode de cuisson de la viande dépend aussi des capacités d’assimilation de chacun. Un plat en sauce est plus digeste qu’un steak grillé. En effet, la texture de la viande se délite sous l’action d’une longue cuisson dans la sauce. Les sucs vitaux s’y diluent, les saveurs s’intensifient. La cuisson opère en quelque sorte un début de digestion. Au contraire, une viande grillée, beaucoup moins transformée, sera plus lourde à digérer. La forte chaleur du gril saisissant la tranche de viande crue a pour effet de concentrer son potentiel énergétique dans ses fibres. D’assécher sa surface, sans modifier sa structure interne. Si un steak tartare ou grillé est supposé apporter à l’organisme un dynamisme proche de celui de la bête vivante, encore faut-il que l’appareil digestif soit capable de traiter cette vitalité.

			En Occident, les adeptes du cru ont un autre point de vue sur la transformation des aliments. La conservation maximale des vitamines, par exemple, justifie leur choix. Il est dit que la transformation d’un aliment par la cuisson, surtout à haute température, fait baisser, voire disparaître son taux de vitamines. Ils préfèrent donc se nourrir de fruits et légumes crus. Le nutritionniste asiatique pense avant tout à l’état du système digestif de son patient. Celui-ci est-il assez performant ? Si non, le produit cru va-t-il réellement délivrer tout son potentiel nutritif ? Nous reviendrons en détail sur le sujet.

			Transformation et conservation

			En Occident, à l’ère du « tout jetable », le mot conserver perd de son sens. Il fut pourtant et le demeure, une des trames existentielles de la vie, pour la plupart des peuples. La maxime attribuée à Lavoisier – « Rien ne se perd, rien ne se crée, tout se transforme » – ou plus encore celle du philosophe grec Anaxagore – « Rien ne naît ni ne périt, mais des choses déjà existantes se combinent, puis se séparent de nouveau » – traduisent le mouvement naturel de la vie. Ce que nous nommons à l’heure actuelle « le recyclage » découle de ces préceptes. Autrefois, si loin, si proche, pour ne parler que de nos maisons familiales européennes, il était impensable de jeter quoi que ce soit. Le linge ravaudé servait à plusieurs générations. Les outils et ustensiles passaient de main en main dans la communauté. Les restes culinaires se distribuaient aux voisins et aux animaux. Il n’était pas question de jeter des fanes de légumes ou des reliefs de nourriture. Il s’agissait de préserver ou recycler. D’entretenir ainsi la vie ou la survie. Chaque produit qui ne pouvait pas être utilisé frais était précieusement conservé. Pas question de savoir si les haricots, cueillis au mois d’août dans le jardin et mis en conserve, seraient toujours « vivants » au mois de décembre. Ils avaient été semés, arrosés, désherbés, en bref bichonnés durant quatre mois. Grâce à ces égards, ils nourriraient la famille tout au long de l’hiver.

			Depuis toujours, l’homme s’est employé à conserver les aliments pour assurer sa vie ou sa survie. Dans tous les domaines – maraîchage, culture des céréales, pêche ou chasse – les cycles saisonniers imposent des rythmes. Périodes de foisonnantes récoltes suivies de disettes. Un grand nombre d’êtres humains vivent de façon isolée, à des kilomètres de toute échoppe. Sous des climats extrêmes, ils passent plusieurs mois sans pouvoir envisager un déplacement vers un lieu d’approvisionnement. La préservation des aliments est donc une pratique ancestrale naturelle et incontournable. C’est un acte effectif dans le règne animal. Certains oiseaux et mammifères assurent leur hibernation en cachant de la nourriture dans le sol ou sous l’écorce de vieux arbres.

			La conservation d’un produit alimentaire le modifie nécessairement. Les techniques de traitement permettent de ralentir, voire d’interrompre le processus de détérioration. L’homme au fil du temps a prouvé son ingéniosité pour sauvegarder les aliments en utilisant le pouvoir des phénomènes naturels ou des produits conservateurs traditionnels. Citons quelques-uns des modes de conservation courants. Par la chaleur qui permet la stérilisation (en bocaux ou en boîtes métalliques). Par le séchage au soleil ou au four (viandes, poissons, fruits, graines, champignons…). Par le froid : les produits sont placés dans la neige, la glace ou des réfrigérateurs et congélateurs. Ou bien par enrobage dans la graisse, l’huile, le miel, le sucre. Ou encore par fermentation (alcool, yaourt, fromage, choucroute, légumes…), fumage, salaison, saumurage. Et, plus rares de nos jours, conservation sous la terre, dans des grottes ou fosses souterraines.

			La vie en milieu naturel, par exemple en pleine campagne, montagne, désert ou forêt tropicale, peut difficilement se concevoir sans l’emploi de méthodes de conservation alimentaire. Loin de tout supermarché et sans mode de transport moderne, l’homme ne peut se fier qu’aux rythmes et cycles de la nature et s’y conformer. Le véritable produit frais est saisonnier. Un produit modifié et rendu pérenne par les modes de conservation demeure un produit nutritif. Si l’aliment a perdu quelques propriétés, il en acquiert d’autres. Le vin et les fromages, par exemple, se bonifient avec le temps. Les champignons et fruits séchés ont une plus haute teneur en jing, leur énergie essentielle devenant très concentrée. Et puis dans le processus de conservation, les aliments bénéficient de l’activité du soleil, de la glace, de la terre, de la roche, du feu ou des végétaux. Ils sont ainsi dynamisés par l’énergie du milieu environnant. Vision très chinoise, vous l’aurez compris.

			Transformation et plaisir des sens

			Cuisiner est une activité sensuelle ; elle sollicite les cinq sens et les nourrit. Lorsque je cuisine, des yeux je savoure les couleurs et les formes, des mains les textures, du nez la modification des parfums lorsque l’aliment passe du cru au cuit. Mes oreilles se délectent des sons de la découpe, de l’ébullition ou du crépitement de la friture. Et bien sûr du bout de la langue, j’estime l’évolution des saveurs au fil de la préparation. Avouerais-je qu’en plus je parle aux légumes en les cuisinant ? Nourrir la vie est aussi éveil des sens.

			
					Regarder

			

			Pour préparer votre repas, posez sur le plan de travail les produits frais sortis de votre panier. Je vous propose d’imaginer l’élaboration d’un plat de légumes. Que vous ayez une recette en tête ou non, ne vous jetez pas sur un couteau. Observez et contemplez. Laissez-vous toucher par les formes et couleurs. Envisagez leur possible mariage. « J’évalue le goût à l’œil », dit un chef japonais. Un des légumes composera la base de votre plat. Parce qu’il est attendu comme chef de file dans votre recette, ou bien se présente « en force » sur votre table ou simplement vous fait les yeux doux. Si vous n’avez pas de recette, ne cherchez pas immédiatement les accords possibles avec les autres légumes. La composition s’imposera d’elle-même au fil de la création. Du regard jaillit le dialogue. Ce temps d’observation est fugace. Aiguiser votre attention à tout moment favorise la vision globale et instantanée des choses et des phénomènes, ce qui rend l’acte d’autant plus rapide et efficace. Dans les temples zen, le temps imparti à l’art culinaire et à la prise des repas est strictement limité. Aucune chance de terminer votre déjeuner si le gong en annonce la fin. Le recueillement ne rime pas forcément avec lenteur. L’aigle est d’une certaine manière contemplatif lorsqu’il fond sur sa proie.

			L’esthétique en cuisine

			En cuisine chinoise et japonaise, le plaisir qui naît de la contemplation d’un mets active les sens et l’envie d’y goûter. Dresser un beau plat n’est pas le décorer. La recherche de l’esthétique se travaille dès le début de la préparation culinaire. Notamment par la découpe en petits morceaux des denrées, tâche qui n’est pas laissée au hasard. Les morceaux doivent être de même taille et de même forme, celles-ci différentes pour chaque produit utilisé. Découpe en rondelles, petits carrés, lamelles, julienne, allumettes, plumes de flèche, copeaux, pyramides, biseaux… Comme les formes, les couleurs et textures doivent s’harmoniser dans la composition du plat. Mais au cœur de l’acte technique, poésie, symboles et puissance énergétique fondent en fait la création esthétique.

			Le choix des associations de formes, de couleurs et textures répond le plus souvent à la nécessité de se conformer aux mouvements de la nature et donc aux saisons. Dans les monastères zen, un plat peut s’agencer comme un paysage. En quelques traits, l’automne s’invite dans l’assiette. Les feuilles sont des morceaux de potimarron et de rutabaga taillés en losanges. Les arbres dépouillés, des filaments d’algues brunes et le clin d’œil de la lune, une lamelle de pomme. Cette assiette s’accompagne de riz parsemé de pois cassés, assorti d’un petit bol de bouillon parfumé avec les dernières herbes fraîches du jardin. Simplicité, pureté des lignes, cinq couleurs, mets inspirants. Naturellement, les propriétés thérapeutiques des aliments choisis ne sont pas en reste. Tout est ainsi réuni pour s’imprégner corps et âme des énergies de la nature.

			D’un coup d’œil à la fenêtre, laissez-vous inspirer par le mouvement des branches sous le vent, l’impact du givre ou des rayons du soleil sur le végétal. Regardez, entendez, sentez, et cuisinez. Le paysage prend forme dans l’assiette. Je vous laisse imaginer l’intérêt de cette façon de procéder pour préparer le repas des enfants. Sans doute avez-vous remarqué le regard plus que dubitatif des bambins lorsque leur assiette n’est pas composée de pâtes ou de frites.20 Les petits pois passeront mieux s’ils figurent un chemin entre deux collines de purée menant à un lac sous forme d’œuf au plat.

			Pour ce qui est du choix de la vaisselle, le bol et les baguettes sont d’usage en Asie. Selon les circonstances ou fêtes à célébrer, la table peut se parer de multiples vaisseaux aux formes et couleurs symboliques. Pour les anniversaires, les nouilles de longévité sont servies dans des bols jaunes alors que le repas de mariage se présente dans de la vaisselle rouge ou rose, deux couleurs auspicieuses. Fleurs ou légumes emblématiques et sculptés décorent la table. La vaisselle choisie peut aussi attester de son vécu. Pour certains, pas de honte à présenter quelques assiettes ou tasses ébréchées s’il s’agit de celles de la grand-mère. Son souvenir sera ainsi honoré au cours du repas.

			Valoriser l’esthétique mène jusqu’au choix des noms donnés aux plats, toujours chargés de valeurs symboliques. Ainsi, un mets nommé vent du printemps doit refléter le mouvement énergétique naturel de cette saison grâce à l’agencement particulier des aliments. Les noms des recettes chinoises ne manquent pas de poésie : fleur souriante, roue de l’univers, saveurs assorties, la chance des cinq étoiles, saveur translucide, douce émeraude, la chance frappe à la porte, étoiles autour de la lune… Juste ce qu’il faut pour inviter notre regard, notre imaginaire et nos papilles à la balade. Plaisir des yeux et du cœur, soutien de nos énergies fondatrices, l’esthétique en cuisine est un ingrédient qui éveille les sens et valorise l’acte culinaire.

			
					Toucher

			

			Vient le moment de la prise en main. Touchez les légumes, appréciez leur forme et leur consistance. Lavez-les en les brossant s’ils sont pleins de terre. Inutile de les éplucher s’ils sont bio21. Choisissez les modes de coupe en fonction de la forme des légumes, de leur association et de l’aspect général que vous souhaitez donner à votre plat. Tenez compte également des modes de cuisson que vous emploierez ainsi que des saveurs et textures que vous souhaitez révéler. Des légumes coupés grossièrement comme dans certaines soupe n’ont pas le même goût que s’ils sont coupés en allumettes, en julienne ou en rondelles. Réduisez l’utilisation des hachoirs et râpes électriques qui vous coupe de l’expérience. Par le travail au couteau, vous demeurez pleinement acteur du processus culinaire tout en évitant le bruit violent de l’appareil. Bien sûr, la découpe prend du temps, mais la mise en œuvre créative réjouit et nourrit.

			Trouvez donc la bonne planche, le bon couteau et le bon geste. Celui-ci va naître de votre posture physique et détente intérieure. Ce n’est pas uniquement le regard que vous portez à la découpe qui garantit un bon résultat. L’adresse de vos coups de couteau provient de l’enracinement de vos pieds dans le sol, de votre assise dans votre bassin, de la détente de vos épaules et d’une ample respiration. Cette attitude physique établit d’emblée une relation particulière avec l’aliment. C’est elle qui guide votre geste et offre une qualité de présence chère au penseur chinois Tchouang Tseu dans l’histoire du charron : « Quand je taille une roue et que j’attaque trop doucement, mon coup ne mord pas. Quand j’attaque trop fort, il s’arrête [dans le bois]. Entre force et douceur, la main trouve et l’esprit répond. »22

			Cuisiner est un acte créatif. Que l’on suive une recette ou non, il ne s’agit pas de trouver les bonnes pièces d’un puzzle car les modes de transformation et d’association d’aliments sont infinis. Nous jouons du couteau pour mettre en forme, puis grâce aux multiples pouvoirs de l’eau, de l’air et du feu, nous pourrons nous émerveiller des modifications des consistances, couleurs et odeurs. Savourez par exemple la vision du blanc d’œuf qui se transforme en neige, de l’huile et moutarde en mayonnaise, d’une omelette au chou rouge qui devient turquoise… Minutie, patience, surprise, plaisir, réussite ou échec, nous sommes acteur et témoin de métamorphoses au fil d’expériences toujours nouvelles.

			
					Écouter

			

			En cuisinant, soyez attentif à tous les sons. Comparé au sobre « ding » du four à micro-ondes, il y a du rythme ! Celui du couteau sur la planche à découper, du pilon sur les graines, du barbotage de la salade dans l’évier, du fouet dans le bol de sauce. Précieux partenaire, le son nous renseigne sur l’avancée d’une cuisson. Nous apprécions à l’oreille si le feu est trop vif sous les pommes de terre rissolées. S’il y a suffisamment de liquide dans le plat qui mijote ou trop de remous dans la casserole des céréales. N’invitez pas trop souvent les rabat-joie bruyants, hotte aspirante et robots ménagers.

			
					Sentir

			

			Certains légumes crus, comme l’oignon et l’ail, dégagent une odeur particulièrement prononcée, surtout au moment de la coupe. Les odeurs des aliments crus nous renseignent sur leur fraîcheur. En utilisant des produits frais et non surgelés, nous les savourons grâce à leurs senteurs dès le premier contact. Puis leur parfum évolue au fil de la cuisson. Les arômes se mêlent, se transforment et montent en puissance. Odeur suave, piquante, boisée, âcre… Celles des produits grillés, marinés ou torréfiés. Volatils, les parfums se propagent dans les airs et attisent notre imaginaire. Le nez humain serait – dit-on – capable de distinguer mille milliards d’odeurs. Ne nous privons donc pas de ces expériences olfactives même en cuisine. L’odorat est lié au sens gustatif et les senteurs des mets éveillent l’appétit. Qui n’a pas salivé sous les effluves d’un gratin au four ? Pour Brillat-Savarin, « sans la participation de l’odorat, il n’y a point de gustation complète »23. En cuisine, certaines odeurs indisposent bon nombre de gens, celle de la cuisson du chou par exemple. Mais pourquoi utiliser systématiquement une hotte aspirante ? Tous les parfums émanant de nos casseroles seraient-ils de mauvaises odeurs ? Gaston Bachelard appréciaient celles qui ravivent les souvenirs : « Quand c’est la mémoire qui respire, toutes les odeurs sont bonnes. »24

			Que dire de la satisfaction sensorielle que nous offre un plat industriel cuisiné ou surgelé ? Si l’emballage en carton d’un produit congelé se pare d’une attrayante photo de ratatouille, à l’intérieur, rien d’alléchant. Un bloc inodore, parsemé de quelques tâches de couleurs embuées, nous glace les mains. Finalement, une senteur assez insignifiante émane de la barquette placée au four. Si le froid préserve les aliments, il rend insipide et inodore un bon nombre de denrées. Veillez à sortir bien en avance certains mets du réfrigérateur si vous souhaitez bénéficier de toutes leurs saveurs et parfums. Salades de crudités, fromages, charcuteries, fruits…

			
					Goûter

			

			Que vous suiviez une recette ou non, ne vous privez pas de goûter les mets que vous cuisinez. Appréciez ainsi consistance et saveurs. Ces dernières peuvent évoluer au gré de votre inspiration en ajoutant herbes ou épices. C’est ainsi qu’un plat se transforme indéfiniment. Mêlez une pointe de curry à la sauce blanche du chou-fleur un jour. Du curcuma la semaine suivante. Ne manquez pas d’être inventif. Si cette phrase attribuée au compositeur Gioachino Rossini vous touche, « la cuisine est une mélodie que l’on déguste par la bouche », vous pouvez savourer la musique bien avant de passer à table. Cuisiner ravit les sens de mille manières tout au long des processus de transformation et de cuisson. Il est étonnant que certains gourmets et gourmands ne mettent pas la main à la pâte. Par incompétence, disent-ils, manque de temps ou de désir. Apprécier un plat, n’est-ce pas aussi se délecter de son processus d’élaboration ? Du choix des mariages d’aliments et des épices ? De celui de la coupe, du malaxage et des modes de cuisson qui multiplient les textures en bouche ? Heureusement, quelle que soit votre façon de déguster, la mélodie est à l’œuvre.

			Nourrir la vie, une attitude

			Nous avons vu que nourrir la vie en soi ne se cantonne pas à l’ingestion d’aliments de bonne qualité. Que la diététique chinoise est inséparable de l’acte culinaire et que la disposition intérieure du cuisinier joue un rôle majeur dans la réussite des mets. Il s’agit maintenant de passer à table. De savourer et célébrer le repas pour ensuite bien le digérer. Ces actes supposent une certaine qualité de présence et d’attention.

			Manger dans le calme

			L’atmosphère dans laquelle sont pris les repas ainsi que l’état émotionnel du consommateur, ont un impact sur les fonctions digestives. Combien de familles se réunissent autour du dîner pour la « messe du vingt-heures » à la télévision ? Dans ce contexte, il convient de savourer le petit plat mijoté, assaisonné des nouvelles dramatiques du monde. Puis de digérer et assimiler ce plat « épicé », fondateur qu’on le veuille ou non, de notre vie cellulaire. Lorsque l’esprit est perturbé par des nouvelles tragiques ou angoissantes au moment du repas, cela engendre une stagnation de l’énergie de l’estomac. Et donc à coup sûr, une digestion perturbée. Il en est de même lorsque nous mangeons en étant troublés émotionnellement. Agité par la colère, un sentiment de frustration, du chagrin ou des soucis. « Manger alors que l’on est bouleversé sur le plan émotionnel, provoque une stagnation du Qi dans l’estomac et le foie et, dans certains cas aussi de la chaleur de l’estomac. Il s’agit malheureusement d’une situation fréquente dans beaucoup de familles où le temps des repas est l’occasion de disputes familiales ou de silences pesants. Cela peut perturber à vie le système digestif des enfants. »25

			Vous pouvez penser qu’il est difficile de définir le moment adéquat pour prendre ses repas, tant l’esprit et le cœur se trouvent fréquemment affligés au fil de la journée. Qu’il vous est impossible de manger l’esprit paisible au vu de votre situation familiale ou professionnelle, ou parce que vos trois enfants se disputent sans arrêt à table. Face à de telles situations, le Yang Sheng, l’art de nourrir la vie, vous propose de cheminer plutôt que vous figer. D’observer le processus qui se met en place afin de comprendre l’incidence d’un repas pris dans l’agitation ou le trouble émotionnel. Sous le feu d’une conversation envenimée par exemple, remarquez que vous n’êtes plus du tout attentif à ce qui se trouve dans votre assiette. Que vous avalez sans mastiquer. Absent de l’acte que vous accomplissez. Dans ce contexte, votre digestion et votre assimilation du dîner seront forcément troublées. Puis vient l’heure de dormir. Portez alors votre attention sur ce qui vous empêche réellement de trouver le sommeil. Rumination de vos soucis ou digestion lente ? Bien souvent les deux, naturellement. Essayez alors de réaliser le rapport de cause à effet. Manger régulièrement sous l’emprise de la colère ou de l’énervement engendre une stagnation de l’énergie du foie et de l’estomac. S’ensuivent des ballonnements, une constipation qui peut devenir chronique, une prise de poids éventuelle ou des insomnies. Il est intéressant au passage d’imaginer que la cause de ces différents malaises n’est donc pas forcément due à la consommation de gluten ou de laitage par exemple. Mais ici plus directement liée à des perturbations émotionnelles. Comprendre l’incidence de vos émotions sur votre digestion est fondamental.

			Considérons plus précisément ce qui se joue dans l’estomac lorsque le repas est pris dans l’agitation. Nous ne sommes pas témoin du travail effectué à l’interne. Nous ne ressentons pas en mangeant l’efficacité du processus digestif en cours. Seule la compréhension intellectuelle de ce mécanisme peut nous conduire à le respecter. À la suite d’une bonne mastication, première étape de la digestion, les aliments sont ensuite traités dans l’estomac par le feu digestif. L’estomac est comparable à un atelier. Les artisans s’activent pour transformer les aliments en nutriments. Le temps imparti à cette tâche est précis et la concentration des ouvriers requiert calme et vigilance. Si l’activité physique ou cérébrale d’une personne lors de la manducation n’est pas concentrée sur l’acte, l’opération est perturbée. Par exemple, vous lever sans cesse pour répondre aux besoins des enfants provoque une grande agitation dans l’atelier. Comme si les artisans eux-mêmes se déplaçaient sans arrêt au lieu d’accomplir leur devoir. En vous laissant emporter dans une turbulence émotionnelle en mangeant, vous verrouillez portes et fenêtres de l’atelier. Y éteignez la lumière et montez à plein volume le son d’une radio. Sans compter sur l’oubli de la mastication. Défaut qui induit un travail surhumain pour les ouvriers qui finiront par ne traiter qu’une partie des produits puis se mettront en grève. C’est ensuite bien sûr les intestins qui en pâtiront.

			Si ce genre d’aventure se passe dans votre organisme à chaque repas, il s’agit de trouver des solutions pour manger dans le calme. Différez l’heure du repas si vous subissez le choc d’une mauvaise nouvelle, par exemple, ou si vous éprouvez une émotion vive. Les fonctions digestives se bloquent systématiquement en de telles circonstances. Si des conflits conjugaux se déclenchent toujours à table, convenez ensemble d’un rendez-vous en tête-à-tête pour en parler en dehors de toute manducation. Concernant l’agitation éventuelle des petits enfants devant leur assiette, au moins deux facteurs sont considérables. Tout d’abord leurs besoins physiologiques. L’appareil digestif des tout-petits n’étant pas mature avant l’âge de trois ans, leur besoin de manger peut soudain devenir impératif. Ils se montrent alors grognons ou hyperactifs. Le même comportement s’observe chez des enfants plus âgés. Lorsque leurs fonctions digestives sont déséquilibrées par une consommation excessive de sucre par exemple. Il est possible d’anticiper ce phénomène en nourrissant les enfants avant l’heure prévue du repas familial. Un bon nombre de crises peut être évité si leurs repas trouvent une place de choix dans votre emploi du temps. Il suffit de modifier l’ordre des activités convenues. De ne pas forcément placer le repas après les devoirs, les jeux et la douche.

			Une deuxième cause probable de l’excitation des enfants à table vous revient. Vous sentez-vous posé, serein ? Attentif aux commentaires de vos enfants sur leur journée ? Avez-vous préparé le dîner tranquillement et avec plaisir ? Ces questions peuvent vous faire sourire ou grincer des dents, arguant du fait que votre contexte de vie n’est qu’un stress permanent. J’évoque ici l’influence possible de l’état émotionnel d’un individu sur son entourage. Si la remarque a pour vous du sens et la réflexion aidant, vous aurez peut-être envie d’acquérir une plus grande sérénité intérieure. Cet état d’être ne supprimera pas les agents stressants de votre vie quotidienne, mais modifiera le regard que vous portez sur eux.

			Être présent

			Proposer d’être conscient de l’acte effectué semble un conseil des plus élémentaires. En effet, comment accomplir une tâche efficacement si notre attention se porte sur deux ou trois choses en même temps ? Notre qualité de concentration s’altère forcément. C’est pourtant bien le comportement actuel en vogue, notamment avec l’usage du téléphone portable. Écouteurs dans les oreilles, tête emplie de musique, SMS d’un pouce, réglage du son de l’autre et coup d’œil sur l’écran de l’ordinateur. Heureusement, nous n’avons que deux mains…

			Certains adoptent cette attitude au cours des repas. L’objectif est d’assouvir leur faim sans perdre de temps. Ou d’expédier ce qu’ils considèrent comme un devoir ou une corvée tout en se divertissant. Quelques exemples de ces pratiques sont remarquables. Le fameux « plateau-télé » censé réunir la famille autour d’un spectacle divertissant ou instructif. Le sandwich mangé tout en écrivant un message sur le téléphone mobile. Ou bien le même sandwich avalé au pas de course dans les couloirs du métro, voire debout près de la machine à café. « En mangeant debout, ça descend plus vite », ironise une de mes patientes… Ou encore, vision plus dramatique, celle d’une maman donnant le sein à son bébé, téléphone portable coincée entre épaule et oreille. S’agit-il de « remplir » un bébé ? Dans toutes ces situations, la personne s’échappe totalement de l’expérience alimentaire comme si cet acte n’avait pas plus d’importance que celui de mettre un stylo dans sa poche. Au fond bien sûr, aucun geste n’est négligeable.

			Manger de manière consciente se réalise simplement. Il suffit de se poser quelques secondes en silence devant notre sandwich ou notre assiette. De contempler ce mets fondateur de notre vitalité, voire d’exprimer intérieurement de la gratitude. Puis de mettre en bouche, mastiquer et ingérer les aliments en pleine lucidité de l’acte qui s’accomplit. Une phrase du docteur Jean-Claude Ameisen peut illustrer le sens de cette communion : « Tout vrai regard que nous portons sur le monde est un échange, un partage, un dialogue. Parce qu’il nous transforme. Tout vrai regard que nous portons sur le monde est un départ. Parce qu’il est changement de perspective. »26 Le repas est un moment émouvant. L’occasion d’apprécier et de célébrer les métamorphoses de la vie. Portant attention à une simple assiette de légumes, nous entrons dans un jardin paré des saveurs et couleurs saisonnières. Un mets qui nous conte les mouvements de l’eau, la lumière du soleil, le souffle du vent et le maternage de l’humus.

			Mastiquer

			Mastiquer est l’acte précurseur de la digestion et de l’assimilation. Recevant des aliments longuement mastiqués, l’estomac aura moins de travail à fournir. C’est en cela une activité considérable au même titre que le choix des aliments et des recettes culinaires. Car le but premier de l’alimentation est d’apporter au corps des nutriments bâtisseurs donc bien assimilés. Bien mâcher, c’est aussi respecter la nourriture que nous offre la terre. Une façon d’évaluer la chance que nous avons de prendre deux ou trois repas par jour. Quel être humain en état chronique de malnutrition avale d’un coup sa cuillère de riz journalière ou son morceau de pain ?

			Les raisons pour lesquelles certaines personnes ne prennent pas le temps de mastiquer sont multiples. C’est parfois le fait d’une habitude prise en famille ou à l’école. Si le temps du repas est compté, il n’est pas question de s’attarder à table. Dans ce cas, manger vite s’apparente à du remplissage dont le but est d’arriver à satiété le plus rapidement possible. Certains enfants, appréciant un mets, engloutissent le contenu de leur assiette tout en lorgnant sur ce qui reste dans le plat, avides de se resservir. Ils peuvent agir de même avec des aliments qu’ils n’aiment pas afin de passer au dessert sans attendre. La mastication est aussi évincée lors de certaines réunions sociales ou repas d’affaires. La conversation va bon train. Ne pouvant parler la bouche pleine, les convives avalent les mets dans la quasi-inconscience de ce qu’ils mangent.

			Dans le cas des régimes amaigrissants, certains mangent vite ou avalent « tout rond ». Cela provient d’un raisonnement erroné selon lequel la mastication, en facilitant une meilleure assimilation des aliments, conduirait directement à une prise de poids. Ce qui s’avère faux car une digestion correcte favorise au contraire l’élimination. Ne pas mastiquer permet d’absorber une importante quantité de nourriture en un temps très court. C’est un plaisir pour certains gourmands dont le sentiment de culpabilité éventuel sera aussi promptement éliminé que l’objet de leur désir. Pour d’autres, le seul signal recherché par leurs papilles gustatives est celui du sucre ou de la viande par exemple. Il n’est alors pas nécessaire de mâcher puisque la perception première du mets dans la bouche est satisfaisante.

			C’est grâce à une bonne mastication que nous pouvons apprécier et savourer les textures et saveurs des mets. Concetta Pagano et Thierry Rofidal nous donnent un point de vue scientifique sur la mastication liée aux expériences sensorielles : « Pour que les récepteurs sensoriels de la gustation et de l’olfaction, accompagnés par les informations visuelles et auditives et complétés par les stimulations somesthésiques apportent au cerveau leurs messages, les aliments mis en bouche doivent être “remués”. Ainsi, les molécules sapides seront mises en solution dans la salive, les molécules odorantes s’envoleront par voie postérieure vers les fosses nasales, l’oreille détectera le craquement des aliments que les yeux auront vus avant de pénétrer dans la bouche. Ce “remuage” est produit par la mastication. »27 Prendre le temps d’apprécier les saveurs favorise aussi le discernement. Si la nourriture est perçue comme étant trop sucrée, trop salée ou trop grasse, l’individu va réduire d’emblée sa consommation.

			La mastication est un acte important pour la santé des dents et des gencives. Par son rôle d’initiatrice du processus digestif, elle s’avère fondamentale lorsque celui-ci est affaibli ou lorsque le poids n’est pas équilibré. Manger vite engendre, selon les principes de la MTC, une stagnation du Qi de l’estomac qui se traduit par des distensions abdominales, lourdeur d’estomac, éructations, problèmes intestinaux ou fatigue après les repas. Plutôt que d’évaluer au fil de la journée « ce qui nous reste sur l’estomac », la légèreté ou lourdeur de notre état d’esprit, les douleurs gastriques ou intestinales… mieux vaut prévenir ces maux en savourant tranquillement, pleinement conscient du processus digestif, à la manière de Bouvard et Pécuchet : « Ils mâchaient avec lenteur, trituraient, insalivaient, accompagnant de la pensée le bol alimentaire dans leurs entrailles, le suivaient même jusqu’à ses dernières conséquences, pleins d’un scrupule méthodique, d’une attention presque religieuse. »28

			Une consciencieuse mastication est aussi favorable si l’on souhaite manger sobrement. En effet, la sensation de satiété provient quinze à vingt minutes après le début du repas. Si l’on mange très vite, la quantité de nourriture ingérée sera donc importante. En mangeant lentement, nous mangeons beaucoup moins puisque le seuil de réplétion est atteint en un quart d’heure. Georges Oshawa, pionnier de l’alimentation macrobiotique, et Horace Fletcher, nutritionniste surnommé le « grand masticateur », conseillaient de « boire nos aliments et de manger nos boissons ». G. Oshawa préconisait de mastiquer cent fois chaque bouchée durant une minute jusqu’à ce qu’elle devienne fluide. Et de mastiquer également les liquides afin qu’ils soient bien insalivés. « Que vous mangiez n’importe quoi, mastiquez toujours bien. La finesse de votre jugement est proportionnelle au nombre de fois que vous mastiquez chaque bouchée. Quand vous réduisez à l’extrême ce que vous voulez avaler, vous pouvez commencer à penser avec une grande précision. Si vous mastiquez grossièrement, vous pensez grossièrement. Essayez pendant une journée et vous découvrirez toute l’importance d’une bonne mastication. »29

			Mes patients me disent souvent qu’ils savent qu’ils devraient mastiquer mais qu’ils n’y arrivent pas ou qu’ils n’ont pas le temps. Je prends alors un moment pour leur expliquer le rôle de la mastication dans le processus de la digestion. Ainsi que le lien à effectuer entre leurs problèmes digestifs et leur manière trop rapide de manger. Et si bien sûr, comme le disent les Chinois, « qui est à cheval sur un tigre n’en descend pas aisément », il est malgré tout possible d’éduquer sa volonté pour retrouver un rythme normal. L’habitude de bien mastiquer se prend en fait très vite ; au bout d’une semaine d’application, il est alors impossible d’ingérer des aliments non mâchés. Dégustez l’aliment, votre moment de pause, et au fil des jours, votre mieux-être.

			Savourer

			L’attitude attentive permet de savourer l’instant. En l’occurrence, les différentes saveurs, odeurs, couleurs qui composent le repas. Via nos sens, nos différents organes s’éveillent à l’expérience30. Prenez le temps de regarder, voir, contempler l’assiette qui vous est servie. La vue étant en relation avec le foie, celui-ci capte l’énergie des couleurs et des formes. Les parfums attisent la fonction pulmonaire via l’odorat. Et lors de la mise en bouche, l’estomac et la rate, mis en alerte par la mastication, ouvrent grand le passage pour accueillir les saveurs et le jing des aliments. Le shen du cœur, l’esprit se réjouit et l’énergie des reins ancre le corps dans la délectation.

			Prendre plaisir à absorber des remèdes n’est pas courant. Chaque repas en est l’occasion puisque tous les aliments possèdent des vertus thérapeutiques ; encore faut-il faire les bons choix. Réceptif aux goûts multiples qui imprègnent nos papilles gustatives, nous pouvons exercer notre pouvoir de discernement. Apprécier intimement si tel ou tel aliment est bon pour nous. Ou bien trop pimenté, trop sucré ou salé. Nous savourons aussi la synergie à l’œuvre dans un plat composé. L’exacerbation d’une saveur par une autre. Ou celle qui naît d’une savante association de goûts et fragrances. Prendre le temps de déguster ce que l’on mange permet de privilégier la qualité à la quantité. Saveurs, textures, odeurs et couleurs mêlées rassasient plus vite qu’un plat insipide. Bien qu’en mastiquant longuement, celui-ci peut nous combler de sa douceur. Si le mets est savoureux, il n’est pas nécessaire d’en consommer beaucoup. La sapidité des aliments a un impact direct sur notre imaginaire. Pour Niki Segnit, elle invite au voyage : « Si la saveur du persil évoque la pluie froide, la feuille de coriandre est chargée de relents de mousson, avec des notes chaudes, terreuses et fruitées d’écorce d’agrume. »31

			Célébrer

			Dans les monastères bouddhiques, avant de commencer à manger, les moines récitent un texte nommé Les cinq contemplations (ou réflexions) qui peuvent s’énoncer ainsi :

			1. Réfléchissons à la manière dont cette nourriture nous est parvenue. Notre reconnaissance s’adresse à tout ce qui y a contribué.

			2. Adoptons une attitude intérieure juste afin de mériter cette nourriture.

			3. Soyons conscient des méfaits de l’avidité et apprécions la sobriété du repas.

			4. Considérons cette nourriture comme une médecine, pour le corps comme pour l’esprit.

			5. Contemplons les bienfaits de la nourriture qui participent à notre cheminement vers l’éveil.

			Différentes traditions religieuses proposent également ce moment de recueillement avant d’absorber de la nourriture ou sa bénédiction empreinte de gratitude. Dans la tradition chrétienne, par exemple, il s’agit du Bénédicité : « Seigneur, bénis ce repas, ceux qui l’ont préparé, et procure du pain à ceux qui n’en ont pas. » Vous pouvez choisir vos propres mots, formulés intérieurement, pour faire acte de reconnaissance avant de consommer vos repas. C’est un rituel simple et discret qui transforme les saveurs mises en bouche tout comme les valeurs que vous accordez à la nourriture.

			Les tâches annexes

			Si bien entendu s’alimenter est un acte quotidien vital, manger ne se résume pas à porter une fourchette à la bouche. Du point de vue du Yang Sheng, les actes qui précèdent et suivent le moment où nous passons à table doivent être accomplis avec grand soin. Évaluer les denrées dans les placards et le réfrigérateur, faire les courses en conséquence, éplucher les légumes (s’ils ne sont pas bio), les laver, les couper, trier les déchets, cuisiner, dresser le couvert… Puis à la suite du repas, conserver les restes, ranger la cuisine, faire la vaisselle, sortir les poubelles. Par manque d’envie ou faute de temps, certaines de ces tâches sont estimées comme des corvées, souvent bâclées. Or, chacun de nos repas dépend de cet enchaînement de besognes. Elles ne sont pas indépendantes et juxtaposées. Mais séquences d’un mouvement, d’une dynamique, à l’instar de celle d’une vague, qui naît, grossit, retombe et se disperse. Le repas se trouve au faîte de la vague. Entretenir une bonne qualité de présence au fil de ces tâches permet d’ordonner notre esprit et de valoriser l’acte de se nourrir.

			Diète-éthique

			Ce jeu de mots propose une réflexion particulière sur nos choix alimentaires et notre façon de nous nourrir. Les considérations éthiques font partie de l’art de nourrir la vie. Et les principes de la diététique chinoise ne peuvent être considérés, compris et appliqués qu’au sein du mouvement naturel de la vie. Comme le souligne notamment la philosophie chinoise, l’existence de l’homme dépend de son milieu naturel et social. Bien qu’en Occident surtout un certain leurre soit entretenu, la nourriture n’arrive pas dans notre assiette par magie. Se nourrir dépend d’une chaîne d’activités humaines. Celle-ci est animée par les cultivateurs, éleveurs, pêcheurs, transporteurs, marchands et consommateurs. Si un maillon se rompt, toute la chaîne en pâtit. Se nourrir de manière éthique nécessite la prise de conscience de l’interdépendance des êtres humains. De la valeur de chacun de leurs actes et de leurs liens indéfectibles. C’est un dynamisme devant être entretenu par tous les acteurs en vue d’un sain équilibre. Une responsabilité individuelle et collective.

			La vie sur la planète dépend de l’efficacité de ces engagements des uns envers les autres. Certains peuples sont plus favorisés que d’autres en ce qui concerne les ressources naturelles, le climat, la vie politique, sociale ou économique. Des gens meurent de faim chaque jour alors que d’autres se gavent. Affirmerais-je alors que « cela m’est égal, j’ai simplement la chance d’habiter un pays de nantis » ? Ou ferais-je, dans ce contexte planétaire, les choix alimentaires qui répondraient avant tout à mes besoins vitaux plus qu’à mes désirs ou envies ?

			La démarche éthique consiste à prendre sa part de responsabilité. De réfléchir à ce que nous pouvons améliorer au quotidien dans notre façon de nous nourrir en l’occurrence. Il ne s’agit pas de sauver le monde mais de trouver des moyens pour agir au mieux, en conservant de l’humilité comme le propose Théodore Monod32 : « Ce qu’on peut critiquer, c’est cette prééminence exclusive donnée à l’homme, car cela implique tout le reste. Si l’homme se montrait plus modeste et davantage convaincu de l’unité des choses et des êtres, de sa responsabilité et de sa solidarité avec les autres êtres vivants, les choses seraient bien différentes. »33

			Faire la différence entre désir et besoin

			S’alimenter répond à plusieurs besoins. Bien sûr, celui de se maintenir en vie et de conserver la santé. Mais aussi de se faire plaisir ou réjouir des convives. Si ces quatre objectifs peuvent s’associer, les deux premiers sont vitaux. Choisir des aliments pour être en bonne santé requiert une évaluation de l’état actuel de nos fonctions organiques et psychiques. Comment se passe notre digestion, notre sommeil ? Notre énergie est-elle en dents de scie ? Notre humeur, stable ou rapidement troublée par les événements ? Cette estimation devrait nous amener à consommer des produits correspondants à nos besoins. Ceux favorables au retour ou au maintien d’un équilibre énergétique. Nous les choisissons donc raisonnablement. Rien n’empêche cependant de les manger avec plaisir et dans un esprit de partage.

			Une autre attitude consiste à manger pour assouvir nos envies, à répondre au désir. Celui-ci n’est pas mauvais en soi. S’il est même parfois vital, il risque aussi de mener certains vers la confusion. « Les désirs peuvent simplement servir à satisfaire la construction et la perpétuation de la vie mais ils peuvent également s’écarter de ce qu’il me faut réellement à chaque niveau, voire même se trouver contraires à mes besoins et devenir alors une totale perversion. Une perversion non seulement de l’âme et de l’esprit mais aussi de toute la distribution des influences dans mon corps et de mes relations avec autrui ou moi-même.34 » Refusant la perte de temps ou confiants dans leurs intuitions, ou encore saturés d’informations sur ce qu’il convient de manger et d’éviter, certains consommateurs choisissent de suivre leur instinct. « Si j’ai sans arrêt envie de manger des carottes râpées, c’est sans doute parce que mon corps en a besoin. » Certes, l’instinct devrait bien nous guider vers des choix fiables mais ce mode de perception n’est-il pas souvent faussé chez les humains ? Selon la MTC, nos facultés cognitives et émotionnelles, tout comme notre intuition, dépendent de l’harmonie énergétique de l’ensemble de nos organes. Lorsque notre santé est florissante, tous nos sens sont parfaitement aiguisés. Mais l’envie irrépressible et récurrente d’un aliment signe en général un déséquilibre énergétique. Prenez le temps de considérer si vos achats sont impulsifs, voire compulsifs, ou raisonnés ; le discernement vous donnera plus de satisfaction que la pulsion qui bien souvent génère un sentiment de culpabilité.

			Le désir peut créer un besoin artificiel. La profusion et la variété des denrées alimentaires dans certains pays permettent de suivre toutes nos pulsions. Combien de produits achetés sur un coup de cœur en regard des aliments de première nécessité ? Si encore la nourriture consommée par gourmandise était facteur d’équilibre… De nombreuses personnes se plaignent constamment de troubles de santé. Passent d’un excès alimentaire à une diète. Du plaisir au besoin. Toujours insatisfaits. Des millions de gens sur Terre ne choisissent pas leurs aliments. Ils mangent les produits de leur environnement. Dans le meilleur des cas, une nourriture satisfaisant leurs besoins vitaux. Est-ce qu’avoir le choix justifie le fait d’honorer en priorité nos désirs ? « Tout m’est permis, mais tout ne m’est pas utile. »35 L’adaptation est essentielle dans la vie quotidienne. En période de disette ou contraints de séjourner dans un pays désertique, que deviennent crudivores et liquidariens qui ne consomment que des légumes et des fruits ?

			Tant pour évaluer l’apport nutritionnel de nos repas que l’éventuel surplus de nourriture que nous consommons par désir, il est intéressant de considérer nos menus quotidiens. De noter précisément tous les produits absorbés lors d’une journée ou d’une semaine. Les rations de céréales (pain, pâtes, riz, sauces, etc.). Celles de légumes et de fruits, de laitage et de viande ou poisson. Dans certaines catégories d’aliments, la quantité dépasse largement nos besoins. Dans le grand verre de jus d’orange du matin par exemple, le jus de quatre fruits est absorbé. Est-il nécessaire de manger d’autres fruits dans la journée ? Concernant les laitages, certaines personnes font la différence entre fromage et dessert lacté. Manger deux yaourts par jour plus du fromage est inutile. L’introduction des desserts à chaque repas est devenue presque systématique. « Finir sur une touche sucrée » n’est pourtant qu’une histoire d’habitude. L’organisme n’en a pas besoin. Car la saveur douce dont fait partie le sucre, est bien présente dans l’ensemble du repas. Selon la diététique chinoise, une grande majorité des aliments consommés quotidiennement possède cette saveur. Les céréales, la plupart des légumes, des viandes, les fromages et les huiles. Et grâce à une mastication prolongée, la saveur douce de ces aliments se révèle, rendant superflu un apport de mets sucrés.

			Le désir prime parfois sur le besoin dès le stade de l’élaboration du repas. Ce qui est le cas lorsque vous avez envie d’expédier le dîner pour consacrer plus de temps à d’autres tâches. C’est un point de vue qui néglige la valeur fondamentale de l’alimentation. En tant qu’acte fondateur de notre santé, la préparation de nos repas, même frugaux, devrait être une priorité quotidienne, autant que l’évaluation de nos besoins. Vous savez que manger léger le soir favorise le sommeil, or vous peinez à vous endormir ces temps-ci. Mais vous avez envie d’un plat consistant car vous ne prenez qu’un sandwich à midi. Désir bien légitime pourrait-on dire, mais incohérent avec votre problème de sommeil. Envisagez dans ce cas les moyens de modifier la composition de vos déjeuners.

			La notion de plaisir répond souvent au désir. Souhaitant réjouir vos sens, vous choisissez des aliments à même de satisfaire votre nature gourmande ou vos penchants gourmets. Pourquoi pas bien sûr ? Mais faites en sorte que cette option demeure raisonnable. Si vous salivez à l’idée d’une salade tiède de pommes de terre aux échalotes et huile d’olive ou d’une tarte tatin, ces choix auront peu d’incidence sur l’équilibre planétaire. Mais si, loin des mers, vous achetez du poisson sauvage, cet acte s’avère moins respectueux. Imaginez en effet la quantité d’énergie déployée, l’éloignement géographique, la réfrigération indispensable, le carburant utilisé pour le transport. Sans compter le délai de péremption du poisson. Combien de tonnes par an finissent dans les poubelles des supermarchés car non vendues à temps ? Le riz se conserve presque indéfiniment… Si le choix de nos aliments se fonde essentiellement sur le désir, tout est chez nous à portée de mains. Fraises en hiver, crevettes dans les Alpes, papayes en Bretagne, requin et kangourou en Bourgogne. Pour autant, la variété et la quantité de nourriture mises à notre disposition ne semblent pas améliorer notre qualité de vie ou notre santé. D’ailleurs, combler indéfiniment tous ses désirs n’est pas possible, c’est ce que nous apprenons à nos enfants. Suivons plutôt les conseils d’Épicure : « À propos de chaque désir, il faut se poser cette question : quel avantage résultera-t-il si je ne le satisfais pas ? »36

			Agir au mieux pour sa santé n’est pas opposer le bien au mal. Mais considérer les liens de dépendance qui nous unissent à tous les êtres, l’appauvrissement des ressources naturelles et la disparition d’espèces animales et végétales. Concernant le choix de nos aliments, nous préférons à l’heure actuelle agir de façon altruiste et participer quotidiennement au maintien de l’équilibre écologique sur la planète. Une réflexion sur nos réels besoins lors de nos achats mène à la tempérance et à la sobriété. Heureusement, s’alimenter ne se résume pas aux choix des produits et aux renoncements. L’acte de cuisiner peut valoriser n’importe quel aliment et donner ainsi accès au plaisir. Quelle que soit la nature du repas, lorsqu’il est offert ou partagé, il devient cadeau du cœur, comme l’exprime cette phrase attribuée au chef Joël Robuchon : « Cuisiner, c’est offrir l’esprit du don le plus haut que puisse posséder l’être humain. »

			Tradition, culture

			La consommation des plats traditionnels ou régionaux permet aux êtres de se différencier et d’affirmer leur appartenance à un pays ou une communauté. Partager et incorporer ensemble la même nourriture représente un acte d’identification à un lieu et une culture. La commensalité possède également une dimension affective et symbolique. Il ne s’agit pas simplement de nourrir l’organisme mais de célébrer l’union du groupe par l’ingestion d’aliments semblables, de former au fond un seul corps. Une affirmation d’identité perpétuée au fil des générations comme chez le peuple Iban de Bornéo  « où chaque famille utilisait une lignée de riz génétiquement distincte pour la nourriture et pour la semence, et évitait normalement toutes les autres. De cette manière, les Iban pouvaient imaginer leur société sur le plan d’une permanence naturalisée où une lignée génétique particulière de personnes était liée pour toujours avec une lignée génétique particulière de grains. »37

			Lors du rituel, la convivialité seule ne suffit pas. Le choix des aliments, des recettes et du savoir-faire est primordial pour donner du sens au repas. La tradition suppose la transmission de savoirs d’une génération à l’autre. Et sur une base commune, chaque famille apporte sa touche originale dans l’élaboration de la recette ou le tour de main. Le repas partagé avive la mémoire du groupe. Le plaisir de la dégustation se teinte de souvenirs et d’émotions à l’évocation des secrets culinaires de l’un ou l’autre des ancêtres. Les plats traditionnels sont en général très équilibrés d’un point de vue nutritionnel. Ils se composent d’une céréale et d’une légumineuse locales auxquelles s’ajoutent éventuellement quelques légumes et morceaux de viande. Semoule de blé et pois chiches au Maghreb, riz et lentilles en Inde, maïs et haricots rouges en Amérique du Sud, pâtes de riz, de blé ou riz en grain et tofu en Chine, haricots et pâtes (minestrone) en Italie…

			Dans chaque pays, la consommation de certains aliments est réservée à la célébration d’événements précis. En Chine, la fête de la mi-automne, ou fête de la lune, a lieu lors de la pleine lune du quinzième jour du huitième mois lunaire. Il s’agit de se réunir en famille et de partager les « gâteaux de lune », gâteaux ronds fourrés d’une pâte sucrée, en contemplant l’astre particulièrement radieux à cette saison. La lune symbolise l’union familiale et le partage. Ce rituel signe également le passage des saisons. Il est impensable pour un Chinois de déroger à cette coutume et ce n’est naturellement pas la consommation du gâteau qui est importante mais l’ingestion en commun de sa valeur emblématique. L’aliment se pare aussi de vertus symboliques, comme le piment en Amérique du Sud qui figure un phallus. Il est mangé enroulé dans une tortilla (crêpe de maïs) qui représente le sexe féminin. « Jadis comme aujourd’hui, ce sont les femmes qui se chargent de préparer la tortilla, à la fois aliment de base et lien conjugal. Selon la coutume, partager la même galette équivaut à partager le même lit. Lorsque la tortilla est cuite, son ventre contenant le piment et la tomate se met à gonfler pour signifier la fécondité du couple. La tortilla placée dans le four prend forme. Elle invoque le monde souterrain au milieu des flammes où résident les ancêtres et d’où naissent les semences et les nuages, semblables à la vapeur. C’est l’offrande de prédilection sur l’autel des morts, de nos jours encore, à la fête de Toussaint. »38 Le respect des traditions culinaires dans un cadre religieux ou païen, donne à réfléchir sur le réel pouvoir nutritif des aliments. S’ils réconfortent le corps, ils nourrissent également l’esprit et l’âme du consommateur inscrit dans sa communauté. Est-ce le cas du hamburger, denrée maintenant standardisée dans le monde entier ? Simple produit de consommation, ce mets fédérateur suggère une uniformisation culturelle dénuée de toute valeur singulière.

			Écologie

			La planète n’est pas un supermarché aux rayonnages sans cesse renouvelés. Les ressources naturelles s’épuisent, les diverses pollutions chimiques empoisonnent la terre, l’air et les eaux. Malgré les apparences, il est de plus en plus difficile de nourrir suffisamment et de façon saine l’humanité entière. Le monde rural plus que les citadins réalise bien la fragilité des écosystèmes. Pour autant, les sources d’information ne manquent pas pour constater les dégâts des agissements humains. Quelles que soient les mises en œuvre nécessaires à notre bien-être, c’est-à-dire les activités concernant habitat, chauffage, moyens de transport, habillement, alimentation et autres, imaginer que nous puissions être infiniment consommateurs est un leurre. L’assouvissement de chacun de nos besoins dépend du travail d’un grand nombre d’êtres humains et génère la consommation de ressources naturelles communes à tous les êtres. Nous participons tous, à chaque instant, au jeu de l’équilibre ou du déséquilibre.

			Concernant notre alimentation, il n’est pas difficile d’agir raisonnablement. De comprendre les liens de cause à effet entre nos choix et leurs retombées sur tout un système. Manger des végétaux issus de la grande distribution, par exemple, encourage l’emploi de produits toxiques dans les cultures. Car plus il y a de demandes, plus il faut fournir. Il en est de même pour tout produit industriel. Acheter des produits locaux réduit les frais de transport au minimum et donc aussi le coût des denrées. Les fructivores par exemple, qui se nourrissent de nombreux fruits exotiques, sont-ils conscients qu’ils participent activement au déséquilibre écologique ?

			Favorisons au moins les produits issus du commerce équitable. Du producteur au consommateur, le travail de chacun est reconnu, valorisé et les salaires évalués en conséquence. Le retour à des magasins de proximité redonnerait toutefois du bon sens à nos assiettes. Moins de choix certes, mais le nécessaire pour combler nos besoins vitaux. Panier au bras, acheter juste ce qu’il nous faut. La petite échoppe vitalise un village ou un quartier. Incite aux échanges sociaux comme le font les marchés.

			Le nombre grandissant de terriens doit aussi nous conduire vers d’autres comportements. Si par exemple 50 000 000 d’individus veulent soudain manger du poisson sauvage, où le trouver ? Et quels déséquilibres va engendrer la pêche massive de ces animaux puisqu’ils font partie d’un écosystème ? Ne faut-il pas tout simplement abandonner la consommation de poisson ou la réduire considérablement ? Nous sommes trop nombreux sur Terre pour envisager la possibilité d’un acte individuel sans conséquence. Un autre exemple concerne le quinoa. En 2015, suite à de nombreux articles ventant les mérites de cette petite graine, les consommateurs occidentaux se sont rués sur la panacée dont le prix a flambé. Mais ce ne sont pas les producteurs de quinoa, péruviens et boliviens, qui ont bénéficié du marché. Pire, ils ont perdu l’accès à leur nourriture de base car les graines furent réservées à l’exportation.

			La diète-éthique suppose le refus de la maltraitance de toute forme de vie. Celle des animaux comme celle des plantes. Grâce notamment aux médias, les camps concentrationnaires d’animaux ainsi que les conditions d’abattage sont maintenant en voie d’évolution vers des méthodes plus respectueuses. Cependant, le consommateur de viande et de poisson accepte et souhaite, plus ou moins consciemment, la mise à mort d’animaux. Est-ce pour satisfaire son envie ou son besoin ? Pour certains peuples, la question ne se pose pas car l’élevage constitue leur seule ressource. Dans les pays où la variété des aliments est foisonnante, faut-il s’interroger sur les conditions idéales de la mise à mort d’un animal ou le bien-fondé de l’acte de tuer pour garnir son assiette ?

			Le règne végétal mérite tout autant de respect que celui des autres espèces. Grâce à la terre, la lumière et l’eau, la plante manifeste les multiples variations naturelles de la vie. Naissance, croissance, maturité et mort. Comme un être humain ou un animal, elle est sensible à la qualité de son environnement et participe au maintien de l’écosystème. Qu’il s’agisse d’un arbre, d’une fleur, d’une herbe folle ou d’un légume, chaque plante déploie ses charmes infinis de manière originale. Couleurs, parfums, formes sans cesse modifiés par la lumière, la rosée, la pluie et le vent. Nous nous nourrissons de plantes comestibles dont font partie les plantes sauvages. Ces « mauvaises herbes » dont les Anglais disent que ce sont « simplement des fleurs que l’on n’aime pas ». Leurs pouvoirs nutritionnels variés révèlent la puissance de la vie à l’œuvre. Précieux dons qui méritent tout notre respect et notre gratitude. En constatant les maléfices engendrés par les produits chimiques déversés dans la terre et sur les plantes, dans quel ordre agençons-nous nos pensées ? Qu’il soit insupportable de consommer des plantes polluées est bien légitime. Mais est-ce essentiellement notre petite personne qui mérite toutes les attentions ? Ne serait-ce pas avant tout la considération de l’empoisonnement d’une plante et de la terre elle-même qui doit nous alarmer ? Au même titre que les maltraitances faites aux animaux ?

			Dans le domaine de l’écologie par exemple, l’apaisement de l’esprit dépend de l’ouverture de notre regard et du développement de notre réflexion sur les phénomènes du vivant et la complexité de la biodiversité sur la planète. Drôle de concept a priori pour celui qui se perd dans une jungle d’informations plus ou moins contradictoires. Le plus simple n’est-il pas d’agir selon notre ressenti et de manger ce que l’on veut ? Malheureusement, ou plutôt heureusement, cette pensée individualiste ne mène pas à grand-chose. Car une vision parcellaire de la situation planétaire génère peur et angoisse, par manque de perspective. Le propre écosystème du corps humain ne peut subsister indépendamment de celui, bien plus vaste, qui nous environne et nous anime. Il est naturellement impossible de séparer les deux dynamismes. Microcosme et macrocosme sont interdépendants et soumis aux mêmes lois. Lorsque l’on se penche sur les mécanismes du vivant pour étudier les relations et liens vitaux qui unissent tous les phénomènes, pas de doute. Notre volonté d’indépendance ne peut nous mener vers un équilibre physique et psychique. Tout phénomène naturel n’existe que sous influence. Nous ne pouvons exister sans adhérence et fusion avec les multiples mouvements de la vie, et bon gré mal gré nous les alimentons. Comprendre les difficultés inhérentes à cette relation toujours en mouvance et la nécessité de notre implication procure une certaine sérénité. Au fil des millions d’années, les modalités de la vie sont demeurées relativement cohérentes comme l’indique un texte chinois : « La seule chose qui ne changera jamais, c’est que tout est toujours en train de changer. »39

			Depuis son apparition sur Terre, l’être humain a dû constamment adapter ses modes alimentaires en fonction de son environnement. Il est probable qu’il n’ait pas choisi de manger uniquement de la viande à une époque. Puis à une autre, de se nourrir exclusivement de fruits et de racines. Les êtres ont survécu en s’accommodant des denrées disponibles. Elles-mêmes dépendantes des conditions climatiques et lieux de vie. Si avant la découverte du feu l’être humain mangeait cru, était-ce par choix ? L’accès à une nourriture très variée est récent. Pour maintenir cette multiplicité de produits, l’homme a inventé toutes sortes de modes de culture, d’élevage et de conservation. Mais ce faisant, l’être humain a progressivement perdu ses liens fondamentaux avec la nature et la compréhension du rôle de la nourriture. Le professeur Olivier Coudron évoque le chemin parcouru : « L’histoire de l’alimentation a été pendant 300 000 à 400 000 ans marquée par la bonne entente et l’harmonie : l’homme du paléolithique mange en fonction de la saison et de la nature, sans se poser de questions, conformément à ses besoins. Nous sommes devenus paysans il y a 6 000 ans : le néolithique s’est caractérisé par une variation de l’offre alimentaire avec l’introduction des céréales, des produits laitiers et de l’élevage. Dans les années 1950 environ ont été découvertes des technologies qui se sont éloignées des besoins cellulaires : on a offert à la population des aliments dont nos cellules et notre code génétique n’ont absolument pas besoin, et dont on mesure seulement maintenant l’impact sur l’état de santé. Nous sommes passés d’une agriculture paysanne à un mode de production intensif. On a introduit des intrants (pesticides, herbicides) et des modifications de structure comme les OGM. Les modes alimentaires ont changé, avec l’apparition du fast food ou plutôt du néfaste food. Nous ne sommes plus chasseurs-cueilleurs, mais consommateurs : les linéaires des grandes surfaces proposent autant de bonbons et de gâteaux que de fruits et légumes. »40

			Produits bio

			À la différence de nos ancêtres qui n’avaient guère de choix alimentaires, libre à nous de manger des aliments dénaturés, cultivés « hors sol », « hors ciel » et donc hors du flux de la vie. Ou des produits issus de l’agriculture et de l’élevage bio de plus en plus présents sur les étals. Choisir ce mode d’alimentation n’est pas seulement important pour notre santé. C’est un acte qui nous rend responsable du mieux-être de la Terre et de sa population. Avons-nous encore le loisir d’ignorer ce devoir ? Si acheter des produits bio est une démarche vertueuse, un pas de plus serait souhaitable. Il est important de soutenir les petits producteurs, les AMAP (Association pour le maintien d’une agriculture paysanne) et magasins de quartier qui vendent ces produits. Certaines grandes surfaces proposent des produits bio issus d’un mode de culture conventionnel mais sans ajouts de pesticides. Si cette avancée est louable, ces magasins ne respectent pas toujours les chartes auxquelles sont soumis les petits producteurs. Le maraîchage bio, par exemple, s’attache à respecter la biodiversité grâce notamment à la rotation des cultures. Ce qui n’est pas forcément suivi dans le maraîchage bio intensif.

			Consommer des légumes cultivés près de votre lieu d’habitation en garantit la fraîcheur. Faites en sorte de les acheter au plus tôt après leur cueillette. Ainsi leur vitalité, saveur et texture seront intactes. Les aliments en provenance de pays géographiquement très éloignés de chez vous ne sont pas adaptés à vos besoins énergétiques. Les fruits tropicaux par exemple, gorgés de soleil, sont particulièrement humidifiants. Ils sont en cela utiles aux personnes qui vivent dans les pays chauds. Réservez leur achat à un moment de plaisir occasionnel, ils ne sont pas nécessaires à votre équilibre. Si cuisiner la plupart du temps avec des produits locaux semble limiter la palette des ingrédients, promenez-vous en pensée à travers les régions de France. Chacune d’elles est le berceau d’une multitude de denrées alimentaires. Produits des champs, des montagnes, de la forêt, des rivières et de la mer. « La cuisine fait connaître le paysage et le paysage sert à comprendre la cuisine. »41

			Comme au fil de l’année nos besoins énergétiques varient, les nutriments des produits saisonniers s’invitent au bon moment ; cucurbitacées et châtaignes à l’automne, légumes à feuilles au printemps, fraises en été… Se mettre au diapason de la nature est une des clés de la diététique. Quant au choix de produits issus de l’agriculture biologique, ayant été cultivés, autant que faire se peut, sans produits de synthèse, leur valeur nutritionnelle est intacte. Une contrainte cependant, leur fraîcheur est de plus courte durée que celle des produits traités. Il faut donc les acheter au fur et à mesure des besoins.

			Produits industriels

			Le consommateur qui achète pour le dîner une barquette de lasagnes au rayon fraîcheur d’un supermarché choisit ce plat car son nom lui évoque un mets composé de tous les ingrédients à même d’offrir une assiette équilibrée : pâtes, viande hachée ou légumes, sauce béchamel à la tomate et fromage râpé. Le fait que cette recette soit appréciée par toute la famille et qu’il suffise de la réchauffer contribue à sa décision. Si de plus les lasagnes sont confectionnées par un traiteur et donc cuisinées « comme à la maison », cette précision est rassurante. Certes, cette recette fut cuisinée pour un million de personnes, mais puisque c’est celle – paraît-il – « de la mère Louise », elle doit être savoureuse. Mais « plat cuisiné » est-il le terme approprié ? N’est-ce pas surtout l’œuvre d’un chimiste en toque de calicot blanc ? Pour parfaire son menu, le consommateur achète également une barquette de carottes râpées, crudité incontournable pour équilibrer le repas. La représentation mentale d’une telle entrée s’avère plaisante. Carottes fraîches et jus de citron. Favorables au foie et à l’estomac. Mais en réalité, que reste-t-il du jing et des saveurs de la carotte, arrosée depuis sa naissance de produits phytosanitaires ? Cette considération ne fait pas partie des réflexions du cuisinier ou du vendeur, ni bien souvent de celles de l’acheteur. Ce qui compte avant tout pour chacun des acteurs, c’est d’obtenir un produit répondant aux normes d’hygiène et dont la date de péremption est bien visible. Si le consommateur de lasagnes et de carottes râpées s’est simplifié la vie, il ne l’a pas nourrie. Il s’est rempli l’estomac d’aliments plus ou moins dénaturés. Il a gagné du temps mais perdu tout discernement.

			En diététique chinoise, c’est tout d’abord le bon sens ancestral qui nous fait éviter l’achat et la consommation de plats tout préparés. Les vertus nutritives des aliments qu’évoquent les textes fondateurs ne concernent bien sûr que les aliments cultivés sans aucune adjonction de produits phytosanitaires. La distinction entre produits « bio » ou non « bio » n’existait pas, car tout poussait naturellement. Les produits se considéraient seulement dans leur état « brut ».

			Une fois les propriétés des aliments estimées, il s’agit de les cuisiner. De les rendre le plus bénéfique possible à la santé. Choix de l’aliment et mode de préparation sont les deux réflexions fondamentales de la personne qui souhaite se maintenir en vie ou la prolonger au mieux. Les aliments bruts sont exempts de toute modification de leur vitalité, de leurs saveurs, textures, couleurs et odeurs. S’ils seront la plupart du temps cuisinés, donc transformés, il est très important qu’ils n’aient subi aucun traitement. La plupart des produits achetés en grandes surfaces sont des produits modifiés. Conservateurs, colorants, exhausteurs de goût, agents de texture, air ou eau qui lestent les denrées alimentaires, agents moussants, épaississants, correcteurs d’acidité… Trois-cent-vingt additifs alimentaires environ sont autorisés en Europe et quarante d’entre eux tolérés dans les plats cuisinés bio. La plupart de ces derniers sont d’origine naturelle mais ces additifs ne sont pas pour autant anodins. Certains aliments sont en plus enrichis en vitamines, calcium, magnésium, fer, zinc, oméga 3… Quand d’autres sont allégés : aliments sans sucre, sans sel ou à faible teneur en matière grasse. Toutes les catégories d’aliments sont concernées. Laitages, biscuits, sodas, charcuteries, desserts, etc. Si ces produits sont en partie délestés, leur composition s’alourdit d’additifs en tous genres afin de garantir une texture, une saveur et une conservation proches de la normale. Ils se chargent donc d’édulcorants, épaississants, émulsifiants, stabilisants ou gélifiants. La texture du yaourt 0%, par exemple, est obtenue grâce à de la gélatine de porc. Les mets industriels sans gluten sont eux aussi chargés d’additifs qui leur assurent de la tenue. Quant aux produits surgelés même bio, le froid extrême qui imprègne leurs tissus demeure, même si les produits sont réchauffés ou cuits. Ils ont donc un pouvoir refroidissant pour l’organisme. Leur consommation régulière peut favoriser la diarrhée par exemple.

			Les cuisiniers industriels, que l’on nomme des « agents de préparation en industrie », doivent posséder certaines compétences étranges en cuisine, telles que des notions de base en électromécanique et en mécanique générale. Il faut dire qu’ils travaillent avec des machines de plus en plus sophistiquées pour transformer les aliments. Leurs marmitons, ou « auxilliaires technologiques », sont en fait des substances qui leur facilitent la tâche : antimousse, catalyseurs, agents de clarification et adjuvants de filtration, agents décolorants, agents de lavage et de pelage/épluchage, agents de plumaison et d’épilation, agents de dessiccation et anti-agglomérants, agents d’acidification, d’alcalinisation ou de neutralisation, agent de démoulage, floculants et coagulants… L’ANSES42 précise que « leur utilisation peut avoir pour résultat la présence non intentionnelle, mais techniquement inévitable, de résidus de ces substances ou de leurs dérivés dans le produit fini ». Le cuisinier qui travaille selon les principes de la diététique chinoise ne devrait pas employer ces produits totalement dénaturés. Que reste-t-il en effet de l’énergie essentielle, de la vitalité de ces aliments à la suite de tels traitements ? Sans parler des saveurs devenues feux d’artifices.

			Gaspillage et déchets

			« La quantité de nourriture produite (annuellement) sans être consommée s’élève à 1,3 milliard de tonnes de nourriture, soit le tiers de la production mondiale, et provoque un gaspillage d’eau équivalent à 3 fois la quantité d’eau du Lac Léman, ou au débit annuel de la Volga, provoquant une émission de gaz à effet de serre considérable de 3,3 gigatonnes. »43 En Europe, plus de 240 000 tonnes de nourriture sont jetées chaque jour à la poubelle. Ce gâchis provient des chaînes agro-alimentaires, des restaurants et des particuliers. Chaque Français jette en moyenne 20 à 30 kg de nourriture par an ; produits périmés, végétaux flétris, produits encore emballés.44 Pour éviter le gaspillage, achetez le strict nécessaire et accommodez tous vos restes de repas. En plus d’être un acte responsable, cuisiner les restes fait appelle à votre créativité. Concernant les dates de péremption, de nombreux produits se conservent bien au-delà des dates proposées. Tout dépend de leur lieu de stockage. Huile, moutarde, fromages, miel, café, thé, farine, pâtes, conserves…

			L’art de bien se nourrir est une marque de respect envers soi-même. Mais nous devons porter une attention similaire aux aliments que nous choisissons, à la terre d’où ils proviennent, ainsi qu’aux êtres humains qui contribuent par leur travail à remplir notre assiette. Pour ce faire, évitons au maximum tout gaspillage de nourriture et produisons un minimum de déchets. À moins que vous n’habitiez loin d’un magasin d’alimentation, achetez le strict nécessaire pour vos besoins quotidiens. Utilisez des fruits et légumes frais, si possible issus de la culture biologique. En plus de leur valeur nutritive exempte de produits chimiques, ces aliments n’ont pas besoin d’être épluchés. Cela permet de réduire les déchets. Il suffit de les laver et de les brosser. En général, l’intégralité d’un légume est consommable. Ne jetez pas les fanes de radis, de côtes de bettes, de navets, les feuilles et tiges de betteraves ou feuilles et côtes de choux-fleurs… Car elles se cuisinent en potages ou gratins par exemple. La partie verte du poireau est aussi savoureuse que sa partie blanche, simplement plus forte en goût et plus coriace. Il suffit de la couper plus finement. Les fanes de carottes peuvent être séchées pour parfumer des plats. Dans les produits les plus courants, les résidus végétaux se limitent donc aux pelures d’oignons, d’ail, peau du melon, feuilles de rhubarbe, noyaux des fruits et pelures d’agrumes. L’eau de lavage des légumes peut servir à l’arrosage des plantes, tout comme leur eau de cuisson (non salée et refroidie).

			Si vous avez la chance d’habiter à la campagne, faites l’effort d’installer un compost dans un coin de votre jardin. Hormis les peaux d’agrumes, les épluchures, les fruits ou légumes gâtés y trouveront une seconde vie, voire une troisième. Chaque phase du processus de décomposition d’un aliment fournit de la nourriture aux insectes, aux oiseaux et petits animaux. Les déchets alimentaires participent à la recréation d’humus, terre riche qui en un an servira pour de nouvelles cultures. Merveille du processus de transformation. En observant le compost mûrir, vous constaterez que vous ne jetez pas des produits sales ou morts, mais créateurs de vie. En ville, à l’initiative de certains maires, des bacs de compostage sont mis en place dans les cours d’immeuble. Chaque habitant peut y déposer ses déchets alimentaires. L’humus récolté est proposé pour le rempotage des plantes des locataires ou les massifs de la cour d’immeuble. « Rien ne se perd, rien ne se crée, tout se transforme. »

			Concernant le recyclage des emballages, nous savons que le sujet est préoccupant. Si des efforts ont été faits en Europe par exemple, supprimer les sacs plastiques dans les magasins n’est pas suffisant. Des tonnes de barquettes alimentaires non recyclables, pour ne citer qu’elles, sont jetées chaque année. Ces petits plateaux vont mettre des centaines d’années à se décomposer sur les décharges, donc dans notre grand jardin terrestre. Dans les supermarchés, les fruits et légumes sont en général proposés soit en vrac, soit en barquettes sous film plastique. Résistez au gain de temps. « Perdez »même une minute de plus à considérer les conséquences polluantes de l’achat en barquettes. Choisissez d’être solidaire de tous les êtres qui font un effort pour la collectivité. Pesez les végétaux et choisissez du fromage à la coupe. Faites la queue pour acheter viande et poisson aux vendeurs ou mieux, dans les boucheries et poissonneries ou encore sur les marchés. Les magasins de produits biologiques vont plus loin dans le respect de l’environnement. Il est simple de rapporter les sachets en papier souvent utilisables plusieurs fois pour les céréales et légumineuses vendues en vrac et pour les fruits et légumes. Dans ces mêmes magasins, lessive, produits d’entretien, savon, shampoing… peuvent être achetés à partir d’un bidon. Il suffit d’apporter ses flacons.

			Éviter le gaspillage de l’eau est également essentiel pour le mieux-être de chacun. En dehors des directives proposées pour réduire au minimum nos besoins en eau quotidiens (douche plutôt que bain, arrêt du robinet lors du brossage de dents, limitation des arrosages du jardin, etc.), n’oublions pas le recyclage de l’eau en cuisine. Un petit arrosoir sous l’évier permet d’y transvaser l’eau de lavage des légumes et de la salade. Cette eau servira à l’arrosage des plantes. Conservez sur votre cuisinière la marmite d’eau bouillante qui a servi à cuire les pâtes, les pommes de terre, les œufs… Fermée, cette marmite offre quelques calories à l’air ambiant de votre cuisine le temps du refroidissement de l’eau. Celle-ci servira ensuite à l’arrosage (si elle n’est pas salée), au nettoyage de l’évier, des casseroles, du sol, voire à des fins cosmétiques (eau de cuisson du riz). Faites appel aux nombreuses recettes de nos sages grands-mères…

			Si vos besoins sanitaires, économiques ou éthiques vous conduisent à éviter certains aliments tels que laitages, viande, poisson, gluten, céréales ou produits non bio, respectez néanmoins ces aliments et ceux qui les consomment. Évitez de les jeter mentalement dans une poubelle comme étant des aliments inutiles ou nocifs. Il est sans intérêt de diaboliser ces produits et ceux qui les mangent.

			Respect du vivant

			Se nourrir de façon éthique n’implique pas forcément le suivi d’un dogme. Il s’agit de se comporter au mieux pour ne pas nuire. De comprendre que tous les phénomènes de la vie sont interdépendants et considérables. Et que chacun de nos actes porte à conséquence sur l’ensemble du vivant. Sans parler des méthodes de culture et d’élevage, la qualité nutritionnelle des végétaux et des animaux que nous consommons dépend de celle de l’humus, de l’eau et de l’air. Il convient d’éviter toute pollution de ces éléments naturels. De préserver également l’équilibre de ces ressources qui ne sont pas inépuisables. Manger à sa faim est un droit fondamental pour chaque être vivant sur la planète. Or, 800 millions d’individus souffrent à ce jour de malnutrition. Ces considérations très succinctes devraient orienter nos comportements alimentaires au moins vers quelques principes : éviter la surconsommation et le gaspillage. Manger des produits frais, locaux et de saison. Être exigeant sur les modes de culture et soins aux animaux. Nourrir la vie n’est pas l’apanage des vieux sages chinois.

			Certaines personnes choisissent par éthique de ne pas manger de viande. Refusent de tuer pour se nourrir. Ce principe est bien sûr tout à fait respectable. Mais les végétaux, comme les animaux, sont doués de vie. Pour consommer des plantes, il faut les arracher de terre ou les couper. Cueillir des fruits, des fleurs, moissonner. Donc ôter la vie. À la différence des hommes et des animaux, le règne végétal est le seul qui subsiste sans tuer. Les plantes se nourrissent grâce au processus de la photosynthèse. Les nutriments nécessaires à leur développement proviennent de l’air, de l’eau, de la terre et de la lumière. D’un point de vue déontologique, la plante n’est-elle pas plus honorable que l’homme ou l’animal ? En tous cas, évitons le fanatisme dont font preuve certains adeptes de régimes non carnés. Si nous avons la chance de pouvoir choisir nos aliments, ce n’est pas le cas de tous les êtres. Selon les climats et lieux de vie, il n’y a pas de sélections possibles. Ou bien, les écosystèmes ont été tellement ravagés que les peuples ne sont plus à même de s’alimenter traditionnellement. Suivre une éthique alimentaire nécessite une réflexion profonde sur le phénomène du vivant. Sur l’écologie, les comportements sociaux, économiques et politiques de l’humanité entière. Nos actes ont-ils un sens pour le bien de tous les êtres ou seulement pour nous ?

			Devenir végétarien ou végétalien ?

			Manger de la viande relève souvent d’une habitude culturelle. À notre époque, une majorité d’Occidentaux consomme plus ou moins quotidiennement de la chair animale depuis sa petite enfance. Le repas traditionnel s’élabore autour du plat de viande ou de poisson. En dehors d’une forme d’habitude, certains arguments sont avancés pour justifier la consommation de produits animaux : « J’aime la viande, je ne peux pas m’en passer. La viande et le poisson sont indispensables à la santé. Je ne vois pas ce que je peux cuisiner sans viande. Si l’on supprime viande et poisson, que deviennent les merveilleuses recettes de la cuisine française ? Que feraient les éleveurs si l’on ne mangeait plus de viande ? La campagne serait bien triste sans les animaux. Les végétariens tuent aussi les légumes pour se nourrir… »

			Le terme viande définit la chair animale consommée. Pour un bon nombre de carnivores, évoquer le mot viande ne fait pas instantanément surgir la vision d’un animal mais celle d’un produit garantissant un apport conséquent de protéines, indispensables à la santé. Voir de la viande dans le rayon boucherie d’un supermarché, ce n’est pas contempler les veaux tétant le pis de leur mère dans un champ ou les agneaux groupés autour d’un abreuvoir. C’est considérer, mains appuyées sur le caddie, un amoncellement de denrées rouges, roses ou blanches, couleurs mises en évidence par le fond noir de barquettes en polystyrène et le miroitement d’un film plastique. En s’approchant, les étiquettes permettent de discerner s’il s’agit de bœuf, veau, mouton, porc… puis il faut faire deux pas de plus afin de trouver le morceau de choix à un prix raisonnable. Manger de la viande, hormis le plaisir gustatif que cela procure à certains, est parfois une solution de facilité ; steaks, filets de poulet ou de poisson se cuisent vite, sans parler de la charcuterie qu’il suffit de poser sur l’assiette.

			Comment un carnivore peut-il spontanément faire le lien entre la pièce de viande dans son assiette et le bœuf dans un champ, animal qu’il ne rencontre que très rarement s’il est citadin ? Peut-être en se rendant en Chine par exemple. Sur les marchés des grandes villes comme dans les villages, le consommateur est rassuré par la fraîcheur du produit, car il choisit un poulet vivant. Soit il l’emporte tel quel et lui fera rendre l’âme chez lui, soit le marchand va le tuer sous ses yeux, au plus simple, en frappant la tête du poulet sur l’étal ou le mur du marché… Même principe dans les restaurants ou poissons, serpents, tortues, crustacés sont présentés dans des aquariums. Il suffit à l’hôte de désigner du doigt l’élu qui se retrouvera inerte dans son assiette quelques minutes plus tard. Cette tradition garantit en toute logique un produit ultrafrais, gorgé de vitalité. Dans ce contexte, le consommateur peut s’avouer directement responsable de l’assassinat de l’animal. Pour que naisse la réflexion concernant ne serait-ce que la mise à mort des animaux pour notre plaisir, il faut prendre le temps d’imaginer ou de se renseigner sur les conditions d’abattage des animaux. Choisir par exemple comme lieu de promenade un abattoir plutôt qu’un chemin forestier ? Certains carnivores militent pour que les abattoirs tuent « humainement» les animaux, c’est-à-dire sans leur infliger de souffrance. Si cette revendication est une avancée, ne s’apparente-t-elle pas au choix d’un produit létal injecté aux condamnés à mort ? Pratique qui donne bonne conscience mais ne supprime pas pour autant la peine capitale.

			Éthique et compassion

			La diététique chinoise ne prône pas le végétarisme car tout aliment possède des vertus nutritionnelles et thérapeutiques. Mais il est tout à fait possible de suivre ses préceptes en étant végétarien. C’est le cas de nombreuses communautés bouddhistes asiatiques. Devenir végétarien est souvent le fruit d’un cheminement vers la considération de valeurs éthiques et empathiques. Les animaux étant des êtres doués de sensibilité comme l’homme, ils ont comme nous droit au respect de leur vie. Il n’est pas plus légitime d’ôter la vie d’un être humain que celle d’un animal. Peut-être ne s’agit-il pas seulement de tuer un animal sans le faire souffrir mais simplement de ne pas le tuer. Nous revendiquons la liberté d’expression et le respect des droits de l’homme. Cela ne suppose-t-il pas de devenir responsable à travers nos actes du bien-être de chacun sur la planète ? Ne pas nuire est un principe de vie communautaire fondamental. C’est-à-dire en l’occurrence, ne pas tuer ni accepter que soit tué un animal pour satisfaire nos besoins ou notre plaisir. Refuser d’être indifférent au fait de tuer, selon l’expression empruntée à la philosophe Florence Burgat.

			Dans le monde, plus de 65 milliards d’animaux terrestres sont tués chaque année pour fournir de la viande. Si l’Inde est le pays qui compte le plus grand nombre de végétariens, il est aussi devenu le premier exportateur de viande bovine de la planète.45 Dans la patrie des vaches sacrées, quel paradoxe ! Les végétaliens ne consomment ni viande ni poisson, comme les végétariens, mais en plus, ne mangent ni œufs ni laitages. Cette abstinence provient en général de leur refus de cautionner le traitement infligé aux vaches et poussins. Afin de soutirer une quantité maximum de lait aux vaches laitières, les petits veaux sont séparés de leurs mères 24 h après leur naissance. Les mâles sont tués au bout de quelques mois pour être mangés. Les femelles deviendront des vaches laitières. Concernant l’élevage des poules pondeuses, les poussins mâles sont broyés vivants à la naissance car inutiles. Si les poules peuvent vivre au moins six ans, les pondeuses des élevages en batterie sont tuées au bout d’un an.

			Des efforts sont faits pour améliorer la vie des animaux d’élevage et les conditions d’abattage. Il est question d’assurer le bien-être de l’animal en lui donnant un peu plus d’espace, voire d’herbe fraîche et de rendre sa mort « plus humaine ». Ces actions rassurent les mangeurs de chair animale et apaisent leur conscience. « Tout ce verbiage sur la dignité, la compassion, la culture ou la morale semble ridicule lorsqu’il sort de la bouche même de ceux qui tuent des créatures innocentes, pourchassent des renards que leurs chiens ont épuisés, ou même encouragent l’existence des combats de taureaux et des abattoirs. Toutes ces explications, selon lesquelles la nature est cruelle et donc nous sommes en droit d’être cruels, sont hypocrites. Rien ne prouve que l’homme soit plus important qu’un papillon ou qu’une vache. Je considère le fait d’être devenu végétarien comme la plus grande réussite de ma vie. Je ne prétends pas sauver beaucoup d’animaux de l’abattoir, mais mon refus de manger de la viande est une protestation contre la cruauté… Personnellement, je ne crois pas qu’il puisse y avoir de paix dans ce monde tant que les animaux seront traités comme ils le sont aujourd’hui. »46

			Estime et adaptation

			Nous avons la chance en Occident d’avoir, pour la plupart d’entre nous, le choix de nos modes alimentaires. En l’occurrence, d’être carnivore ou végétarien par exemple. Ce qui n’est pas le cas sur toute la planète. L’environnement peut astreindre certaines populations à consommer essentiellement de la chair animale. Les Inuits n’ont accès ni aux légumes ni aux fruits. Leurs repas se composent de poissons, mammifères marins et chair de bêtes sauvages auxquels s’ajoutent quelques baies et herbes. Certains peuples, à l’inverse, sont végétariens par nécessité, car les animaux sont rares sur leur lieu de vie. Que vous soyez végétariens, végétaliens ou fructivores par principe de non-violence et de compassion envers les animaux, cette éthique devrait s’appliquer également aux êtres humains. Chacun chemine selon ses croyances, ses capacités et ses ressources. Il est parfois nécessaire, voire vital, de s’adapter aux circonstances. Si ce n’est pas le cas, qu’elles en sont les conséquences ? Lors d’un voyage incontournable en Mongolie par exemple, votre séjour peut devenir un enfer, physique et mental. Votre régime alimentaire devient une obsession puisque les Mongols se nourrissent presque exclusivement de chair animale. Insensibles à la beauté des paysages et à l’accueil qui vous est fait, mille questions vous assaillent quotidiennement. Que faire ? Choisir de jeûner durant un mois ? Critiquer chaque repas et donner des conseils diététiques à vos hôtes ? Trouver par tous les moyens des légumes ? L’angoisse accompagne la colère. Que va-t-il m’arriver si je romps mes vœux d’abstinence de viande ? Ou encore, quelle maladie vais-je attraper en modifiant mon régime alimentaire ? Plus que par l’ingestion de viande, votre santé risque de s’altérer à cause de l’entretien d’une rigidité mentale, d’un manque de joie et de bienveillance. Essayons de « couler avec la rivière » le plus souvent possible, en acceptant la situation et les dons généreux qui nous sont faits comme le suggère Jean-Yves Leloup : « L’essentiel n’est pas tant ce qu’on mange que la manière dont on mange. Consommer ou communier, c’est dans le choix de notre attitude que se joue notre rapport au monde et à la matière. »47
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