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Introduction



Vous savez que vous ne mangez pas sainement. Vous voudriez modifier votre manière de vous alimenter, mais vous ne savez pas comment procéder ni par où commencer. Vous vous posez d’ailleurs toutes sortes de questions à ce sujet : « Est-ce que cela sera compliqué ? » « Devrai-je me priver de tout ce qui est bon ? » « Vais-je vraiment gagner en vitalité et en santé ? » « Pourrai-je encore avoir une vie sociale ? »


Stop ! Combien de temps encore allez-vous hésiter avant de vous décider à entreprendre cette réforme alimentaire simple à réaliser et qui vous fera tant de bien ?


Manger sainement, ce n’est pas faire la diète ni se priver de tout. Au contraire, c’est manger des aliments plus savoureux et plus variés. Il n’y a pas de restrictions ni d’interdits, tous les aliments que la nature nous offre (et sous la forme où elle nous les donne) sont autorisés et recommandés. Manger sainement ne compromet pas la vie sociale : de plus en plus de gens mangent sainement et le nombre de restaurants offrant des plats sains augmente constamment. En outre, lorsque l’on mange sainement, les petits écarts ne prêtent alors plus tellement à conséquence ; d’ailleurs le besoin d’en faire diminue fortement et disparaît avec le temps.


Faire les efforts nécessaires pour réformer son alimentation en vaut la peine, car cela nous permet d’avoir plus d’énergie et d’être en meilleure santé.


Le livre que vous avez entre les mains indique de manière simple et claire comment réformer votre alimentation.


Dans la première partie, il explique quels sont les bons aliments qui favorisent la santé et les mauvais qui la compromettent. Afin de vous motiver à abandonner les mauvais aliments, il est montré en quoi ces mauvais aliments sont préjudiciables. Nous montrerons également que tous ces aliments sont ceux qui ont été dénaturés par l’être humain, c’est-à-dire auxquels soit il a été soustrait des substances utiles (vitamines, minéraux…), soit il a été ajouté des substances chimiques nocives (pesticides, additifs alimentaires dangereux…).


La deuxième partie de ce livre se veut pratique. Nous expliquerons comment on peut reconnaître les aliments qui sont sains, où les trouver, comment les cuisiner et les utiliser. Il sera notamment question de nourriture complète, d’huiles pressées à froid, de cultures et d’élevages biologiques et de produits sans additifs.


Toujours dans le but de faciliter votre transition vers une alimentation plus saine, nous donnerons quelques conseils concernant les quantités et la façon de se nourrir : cru ou cuit ? animal ou végétal ? Nous tenterons de vous convaincre que…


… Manger sainement est à la portée de tous, donc à votre portée ! C’est parti !





Quiz



1. La seule différence entre le pain complet et le pain blanc, c’est leur couleur.






	a. Vrai
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	b. Faux


	[image: ]








2. Bien que ce soient de véritables poisons, certaines substances sont quand même utilisées comme additifs alimentaires.






	a. Vrai
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	b. Faux
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3. La teneur en vitamines des fruits bio est la même que celle des fruits issus de l’agriculture conventionnelle.






	a. Vrai
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	b. Faux
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4. De combien le raffinage des céréales diminue-t-il leur teneur en nutriments ?






	a. 10 %
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	b. 20 %
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	c. 70 %
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5. Les huiles pressées à chaud sont riches en oméga-3.






	a. Vrai
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	b. Faux
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6. Les pesticides répandus sur les cultures restent en partie dans les légumes et les fruits.






	a. Vrai
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	b. Faux
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7. Les huiles de pression à froid doivent avant tout être consommées crues.






	a. Vrai
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	b. Faux
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8. Le nombre d’additifs utilisés par l’industrie alimentaire est de :






	a. 50
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	b. 100
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	c. 1 000
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9. Depuis que les céréales sont raffinées, la santé de la population s’est améliorée.






	a. Vrai
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	b. Faux


	[image: ]








10. On trouve aussi de la viande et des fromages bio.






	a. Vrai
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	b. Faux
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11. La pollution chimique des aliments a une incidence sur la santé qui est :






	a. faible
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	b. forte
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	c. très forte


	[image: ]








12. Une alimentation malsaine est une des causes principales des maladies dégénératives.






	a. Vrai
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	b. Faux
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Réponses


  1. faux


  2. vrai


  3. faux


  4. 70 %


  5. faux


  6. vrai


  7. vrai


  8. 1 000


  9. faux


10. vrai


11. très forte


12. vrai


Analyse des réponses


1 à 4 réponses justes : vos connaissances sont encore limitées, mais le livre que vous avez entre les mains va vous aider à les enrichir.


5 à 8 réponses justes : vous êtes dans la moyenne, mais vous pouvez continuer à apprendre.


9 à 12 réponses justes : vous en savez déjà beaucoup sur l’alimentation saine, cet ouvrage vous aidera à parfaire vos connaissances.
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De nos jours, bien des gens sont conscients qu’il existe des aliments qui ne sont pas bons pour la santé. Or, le plus souvent, ils ignorent desquels il s’agit et combien ceux-ci représentent une part importante de ce qu’ils mangent. Ils ne se rendent pas non plus suffisamment compte de la nocivité de ces aliments pour sentir la nécessité d’arrêter de les consommer et de les remplacer par d’autres qui, eux, sont bénéfiques pour eux.


Pour apprendre à manger sainement, il faut donc apprendre à mieux connaître les aliments afin de savoir quels sont ceux qui sont bons pour nous.
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Pourquoi mangeons-nous ?



Une des raisons principales pour lesquelles nous nous alimentons est que notre corps est construit avec ce que nous mangeons. Or, la construction du corps est un processus qui s’étend dans le temps et nécessite de nombreux matériaux.


Au départ, le corps est de très petite dimension. Il n’est composé que d’une cellule microscopique : un ovule fécondé. En se multipliant, cette cellule se transforme en neuf mois en un bébé de 3 à 4 kg qui, en poursuivant sa croissance à travers l’enfance et l’adolescence, devient un corps adulte de 60 à 80 kg en moyenne. Les matériaux nécessaires pour construire ce corps ne proviennent pas du corps lui-même, mais de l’extérieur. Différentes choses présentes dans son environnement les lui fournissent : ce sont les aliments.


Les besoins ne cessent cependant pas une fois que le corps est construit et a atteint sa taille maximale. Il s’use à l’effort. Constamment, des tissus doivent être réparés et des cellules remplacées. Et ce sont encore les aliments qui fournissent les matériaux nécessaires à son entretien.


En dehors de leurs rôles constructeur et réparateur, les aliments ont également une fonction énergétique. Ils sont le carburant de notre « moteur organique », carburant qui fournit au corps l’énergie dont il a besoin pour fonctionner, d’une part pour que chaque organe puisse effectuer son travail – le cœur battre, les poumons respirer… D’autre part, pour que le corps entier, c’est-à-dire la somme de tous les organes, nous permette d’agir, c’est-à-dire de nous déplacer, travailler, etc.


Ainsi, nous mangeons pour que notre corps puisse se construire et fonctionner.


L’alimentation, un facteur clé de notre santé


Le corps étant fortement dépendant des aliments, ceux-ci sont un facteur déterminant pour notre santé.


En effet, de nombreuses maladies sont dues à la difficulté qu’éprouve l’organisme à métaboliser correctement certains aliments. Ces maladies et les aliments qui les déclenchent sont bien connus du grand public : diabète (sucre), goutte (protéines), infarctus (graisses), rétention d’eau (sel), obésité (graisses, sucre), sensibilité des yeux (carence en vitamine A), allergies (gluten, lactose…). La liste est longue.


D’après la médecine naturelle cependant, bien d’autres maladies que celles que nous venons de mentionner ont pour point de départ l’alimentation. Elle considère même que, dans toutes les maladies, le facteur alimentaire joue un rôle de première importance.


Pour affirmer une telle chose, la médecine naturelle s’appuie sur la notion de terrain.


Le terrain


Le terrain est l’environnement liquide dans lequel baignent les milliards de cellules qui constituent notre organisme. Ces liquides représentent plus de 70 % de notre poids corporel. Il s’agit des sérums intra- (50 % du poids du corps) et extracellulaire (15 %), ainsi que du sang (5 %). Si ces liquides transportent l’oxygène et les nutriments (minéraux, vitamines, acides aminés…) jusqu’aux cellules, ils emportent aussi avec eux les toxines produites par ces dernières pour les conduire aux émonctoires – foie, reins… – afin qu’ils les éliminent.


Le rôle de ces liquides est également de transporter des hormones, des lymphocytes… et bien d’autres choses, d’une partie du corps à l’autre.


Les cellules dépendent donc du terrain de la même manière que nous, êtres humains, dépendons de notre environnement. Que l’air soit chargé de toxiques, l’eau et le sol pollués, et nous en perdons la santé. Pour les cellules du corps, il en va de même : un terrain encombré de déchets les affaiblit, ce qui finit par les rendre malades.


Or il existe une composition idéale du terrain qui permet le bon fonctionnement du corps : autrement dit la santé. En conséquence, tout changement qualitatif et quantitatif trop important de cette composition conduit à la maladie.


Cette composition idéale peut se modifier de deux manières principales : en se carençant et en se surchargeant.


Les carences et les surcharges


Certaines substances utiles à l’organisme, comme des vitamines ou des minéraux, viennent parfois à manquer. Soit parce qu’elles ne sont pas présentes en quantités suffisantes, soit parce qu’elles font carrément défaut. La composition idéale du terrain s’en trouve alors modifiée. Dans une telle situation, le corps ne dispose plus d’assez de protéines pour réparer ses tissus, ni de vitamines et d’oligoéléments pour activer les enzymes responsables des transformations biochimiques qui ont lieu dans le corps. Et des maladies de carences apparaissent, telles l’anémie par manque de fer, les déficiences immunitaires par manque d’oméga-3, l’anxiété par manque de magnésium, etc.


La composition du terrain peut également se modifier quand des substances se surajoutent à sa composition normale. Ce sont soit des substances qui se trouvent normalement dans le corps mais pas en quantité aussi importante (acide urique, urée, albumine…), soit des substances qui n’entrent pas dans la composition normale du terrain et qui, par conséquent, ne devraient pas du tout s’y trouver (herbicides, pesticides, agents conservateurs, métaux lourds). Dans ce cas, des maladies de surcharge se développent. En effet, en s’accumulant, ces substances épaississent le sang, ralentissent la circulation, congestionnent les organes, agressent et enflamment les tissus, les sclérosent, etc. Toute une variété de maladies peut en résulter.


À RETENIR




Le mot « surcharge » n’est pas utilisé ici dans son sens courant de surcharge pondérale ou prise de poids, mais de surcharge du terrain en déchets, toxines et poisons. Une telle chose peut avoir lieu sans aucune augmentation du poids de l’individu concerné.





Que les maladies soient dues aux carences ou aux surcharges, ou aux deux à la fois, elles sont en relation avec l’alimentation. Les carences sont en effet des manques de substances nutritives et les toxines sont des déchets issus de l’utilisation des aliments ou contenus dans les aliments eux-mêmes.


Bien des gens ne se rendent pas compte de l’origine alimentaire des maladies parce que les carences et les surcharges ne modifient la composition du terrain que très lentement. Les carences doivent d’abord se creuser et les toxines s’accumuler suffisamment pour que des maladies se manifestent. Ce processus dure généralement plusieurs mois, voire plusieurs années.


Bons ou mauvais aliments ?


Bien des gens pensent que tout ce que nous mangeons et qui ne nous rend pas malade rapidement est une nourriture légitime. Cette manière de voir ne tient cependant pas compte du long terme. Or, comme nous l’avons vu, les carences et les surcharges prennent du temps avant de se manifester sous forme de maladie. Ainsi, tout ce que nous mangeons n’est pas nécessairement bon pour nous. Certains aliments sont même nocifs.
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