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      Préface


      Jenny est ma plus ancienne collaboratrice, présente à mes côtés depuis la naissance du magazine Rebelle-Santé, il y a bientôt dix-huit ans. Nombre d’abonnés la connaissent, elle les chouchoute. En revanche, elle oublie souvent de prendre soin d’elle-même ! Et, bien que les informations sur l’importance de l’hygiène de vie soient sous ses yeux depuis tant d’années, elle a préféré, jusqu’au début de l’année 2013, ne pas s’embarrasser de tous les bons conseils qu’elle n’hésitait pas à diffuser autour d’elle. Sans doute était-elle persuadée des bienfaits d’une alimentation bio, équilibrée, mais elle a toujours adoré le sucre, le café, le chocolat, la viande rouge, le petit kir bien frais et, depuis toute jeune, elle ne s’était jamais éloignée de son paquet de cigarettes...


      Fin 2012, elle a enchaîné les soucis de santé : phlébite, thrombose, essoufflements, fatigue permanente...


      Et début 2013, elle a appris qu’elle avait un cancer du poumon.


      Passé le choc de l’annonce, elle a décidé de prendre son destin en main. Et j’ai cherché comment je pouvais l’aider.


      Trouver des gens guéris


      Pour être convaincue que Jenny pouvait se tirer de ce guêpier, j’ai ressenti le besoin de rencontrer des personnes qui avaient été confrontées à la même maladie et qui étaient tirées d’affaire. C’est comme ça que j’ai connu le Dr Mouysset, oncologue à Aix-en-Provence et auteur de deux livres publiés dans cette collection [1]. Et j’ai fait la connaissance de personnes touchées par la même maladie, mais en rémission. Tout devenait donc possible, il ne restait plus qu’à trouver les meilleurs moyens d’aider Jenny.


      Les facteurs importants


      Difficile de parler ouvertement du cancer. La maladie est taboue et, bien que chacun d’entre nous ait dans son entourage des personnes guéries, le cancer reste lié à la mort, il sonne comme une condamnation, comme un couperet qui vous tombe dessus tout à coup... Quand vous êtes fumeur ou que vous menez une vie de patachon, il prend des airs de punition. Vous culpabilisez. Quand vous pensez votre vie « exemplaire » parce que vous mangez bio, ne consommez ni tabac ni alcool, le diagnostic apparaît comme une véritable injustice. Mais est-ce vraiment une punition ? Une injustice ? Ou plutôt le moment de prendre un peu de recul pour analyser la situation ? Une cellule cancéreuse n’est pas un ennemi qui nous attend au coin de la rue pour nous surprendre et nous combattre. C’est une de nos cellules qui, tout à coup, se met à faire n’importe quoi, une cellule devenue « folle » qui se reproduit à qui mieux mieux... Normalement, notre système immunitaire est là pour calmer le jeu. Chaque jour, notre organisme se débarrasse ainsi de cellules cancéreuses ! Pourquoi tout à coup se retrouve-t-il débordé ? Pourquoi une telle flambée de cellules folles envahissantes ? La réponse est sans aucun doute multiple, comme les facteurs responsables, parmi lesquels on peut citer en particulier :


      L’environnement : on est plus susceptible de développer un cancer de la plèvre quand on a respiré de l’amiante toute sa vie que si on est moniteur de ski l’hiver et de planche à voile l’été, toujours au bon air !


      Notre « terrain » : l’alimentation pèse beaucoup et,

      évidemment, si on ne fume pas, si on consomme de l’alcool raisonnablement, si on fait un minimum d’exercice physique, bref, si on a un organisme « bien entretenu », on résiste davantage aux agressions, y compris celles qui viennent de l’intérieur.


      Les facteurs émotionnels : le stress, les « coups durs » jouent sans aucun doute un rôle prépondérant.


      Au fil des années, j’ai réfléchi à ce qui pouvait bien expliquer qu’un jour, les cellules cancéreuses réussissent à passer à travers les mailles de notre filet immunitaire et se reproduisent assez pour venir perturber le fonctionnement de certains organes.


      Le facteur déclenchant se situe probablement au niveau émotionnel. C’est l’allumette qui met le feu aux poudres. Le Dr Hamer, un médecin allemand très controversé pour certaines de ses théories, donne des explications souvent convaincantes quand il affirme que le point de départ correspond à un « choc psychologique vécu dans l’isolement », une émotion très forte que l’on ne peut partager avec personne.


      Une fois que l’allumette est grattée et le feu déclenché, l’intensité de l’incendie dépend sans doute de la qualité du terrain. Si vous craquez une allumette dans la jungle, le feu prend moins vite que dans la savane. D’où l’intérêt d’entretenir sa forêt, autrement dit de prendre soin de soi ! Et cela passe par une maîtrise des différents stress auxquels on est confronté, mais aussi par un peu d’exercice physique et une alimentation adéquate. Pour cela, je vous invite à lire l’ouvrage du Dr Lallement Les Clés de l’alimentation santé [2]. On sait aujourd’hui que les intolérances alimentaires, l’index glycémique des aliments et leur incidence sur l’acidité de notre organisme sont autant d’éléments déterminants. Et quand on fait le bilan de tous ces paramètres et de la meilleure façon de les prendre en compte, concrètement, dans nos assiettes, on réalise qu’il faudrait manger des aliments les plus complets possibles, produits de manière raisonnable et raisonnée (idéalement en agriculture biologique), éviter le gluten et la caséine (qui ont colonisé nos assiettes en quelques décennies et sont facteurs d’inflammation chronique), et limiter les protéines animales...


      Évidemment, ce sont des grandes lignes, mais l’impact de nos choix alimentaires sur notre santé est énorme.


      Limiter le sucre, une priorité


      Pour se nourrir et se reproduire à toute allure, une cellule cancéreuse a besoin de dix-huit fois plus de glucose qu’une cellule saine.


      Les cellules cancéreuses, qui se multiplient très vite, sont très agressives et localement très concentrées. Elles ont besoin de beaucoup d’énergie et donc d’un maximum de glucose ! Et c’est d’ailleurs cette gourmandise extrême qui permet de les situer lors du PET Scan (Tomographie par Émission de Positrons, ou TEP en français) : cet examen destiné à visualiser l’évolution des cancers met justement en lumière les cellules les plus grosses consommatrices de glucose, autrement dit les cellules cancéreuses.


      La solution pour les rendre moins agressives et moins résistantes consiste logiquement à consommer moins de sucres, et surtout moins de sucres « rapides » : non seulement les gâteaux, sucres, boissons sucrées et sucreries en général, mais aussi les farines blanches, le pain blanc, le riz blanc, etc.


      Et à augmenter parallèlement la part de bons gras : des huiles végétales première pression à froid et des fruits secs oléagineux ! Les cellules cancéreuses ne savent pas utiliser les corps gras pour fabriquer l’énergie qui leur est nécessaire. Les cellules saines, elles, oui !


      Limiter aussi les protéines animales


      Le biochimiste américain Colin Campbell a effectué une vaste enquête concernant les répercussions de notre mode alimentaire sur notre santé. Confrontant les données de la science et les données cliniques, il est parvenu à une conclusion très simple : rien ne vaut, pour la santé, une alimentation à base de produits non transformés d’origine végétale.


      La famille Campbell élevait des vaches laitières et des vaches à viande. Le Pr Campbell se bat aujourd’hui pour faire comprendre à ses contemporains qu’il faut arrêter de consommer ce que sa famille elle-même produisait !


      À la fin des années 1950, Colin Campbell terminait ses études en sciences de la nutrition et s’intéressait à la nourriture donnée aux animaux dans la perspective d’une production de viande, de lait ou d’œufs censée garantir un apport maximum en protéines, alors considérées comme un élément nutritif majeur et vital. Cette croyance est d’ailleurs toujours partagée par une majorité de personnes pour lesquelles, comme Jenny pour qui ce livre a été initialement écrit, il est essentiel de manger de la viande pour sa richesse en protéines. Jenny a bien du mal à accepter que son mari puisse partir travailler avec, dans sa gamelle, un repas végétarien. Il est menuisier, il a besoin de force et, selon elle, c’est dans la viande qu’il peut la trouver. Pourtant, les végétariens ne sont pas moins musclés que les autres. Les éléphants, considérés comme les plus forts des animaux, ne boivent pas de lait et ne mangent pas de viande ! Mais la croyance est tenace.


      Au milieu des années 1960, Campbell s’est aperçu, lors d’un voyage humanitaire, que les enfants des familles aisées des Philippines, qui consommaient beaucoup de protéines animales, avaient une plus forte tendance que les autres à développer des cancers du foie.


      Au même moment, il a découvert que l’on pouvait faire grossir des tumeurs cancéreuses chez les rats en augmentant leur consommation de caséine (protéine du lait de vache) et les réduire au contraire en leur donnant très peu de protéines animales. Il a alors consacré sa vie à essayer de comprendre l’incidence de l’alimentation sur le développement des cancers.


      C’est grâce à une très vaste étude menée sur la population chinoise qu’il a pu analyser l’impact précis de l’alimentation sur l’évolution des cancers. Et il est arrivé à la conclusion que les corrélations entre régime alimentaire et maladies sont nombreuses et flagrantes. Le confrère chinois avec qui le Dr Campbell a supervisé cette étude en résume ainsi les conclusions : « La leçon la plus importante que nous pouvons tirer de l’analyse de ces corrélations tient en un seul message : une alimentation basée sur les produits d’origine végétale, essentiellement les céréales, les fruits et les légumes, et une toute petite quantité de produits animaux va toujours de pair avec un très faible taux de mortalité due à certains cancers, aux attaques cérébrales et aux maladies cardio-vasculaires. »


      Celles et ceux que les travaux du Pr Campbell intéressent peuvent se reporter à l’ouvrage L’Enquête Campbell [3] ou visionner le film La Santé dans l’assiette [4].


      Des ingrédients de choix


      Quand Jenny est tombée malade, je lui ai donné toutes les informations possibles sur l’incidence de l’alimentation sur sa santé. Il s’agissait donc de manger le moins de sucres rapides possible, de limiter les protéines animales en ne consommant que du poisson, des œufs et de la viande blanche en quantité très modérée. Au menu, un maximum de légumes, de légumineuses et de céréales complètes, avec en priorité le riz complet, aliment de base du régime macrobiotique qui donne souvent des résultats intéressants en cas de maladies chroniques, et dont la soupe miso fait partie (la recette est dans ce livre !). Bienvenue aussi aux oléagineux : avocats, amandes, noix... et aux huiles végétales première pression à froid. Jenny, qui était habituée à une tout autre cuisine, s’est trouvée un peu désemparée. Certes, elle a vite découvert les nombreux goûts des galettes et soupes au rayon bio, mais, pour émoustiller un peu ses papilles, je cherchais quelques bonnes recettes, à la fois originales et simples à réaliser.


      Gaby, restauratrice


      Gabrielle est chef de l’Assiette [5], restaurant parisien dans lequel elle cuisine ses menus avec un maximum de produits frais et locaux, de variétés anciennes de légumes... Connaissant son talent, je lui ai proposé que nous fassions ce livre. Je lui donnais une liste d’ingrédients, elle se chargeait de les combiner. En bonne professionnelle, Gaby a ainsi mis au point des recettes et, pendant plusieurs mois, les a fait goûter à la table de son restaurant.


      Le principe de plaisir


      Changer son alimentation ne doit pas être source de frustration, sinon on ne tient pas bien longtemps et c’est un coup d’épée dans l’eau. Le régime alimentaire que vous adoptez pour mettre toutes les chances de votre côté ne doit pas seulement être supportable, il doit réjouir vos papilles. Évidemment, si vous n’en avez pas l’habitude, ne plus manger du tout de sucre ni de protéines animales risque d’être difficile et c’est pourquoi Gaby n’a pas supprimé totalement ces ingrédients, mais il faut toujours les déguster avec modération, en conscience. Jenny, qui a toujours le mot pour rire, dit qu’elle les savoure avec son amie Parcimonie. Le régime alimentaire idéal, celui qui vous aidera à recouvrer la santé, n’est pas un traitement, c’est une nouvelle manière de manger qu’il serait bon que vous conserviez toute votre vie. Il faut donc la rendre agréable, goûteuse et plaisante ! C’est ce que Gaby a fait pour vous !


      Les recettes ont été conçues pour deux personnes, sont multipliables à l’infini, ou peuvent être dégustées en deux repas.


      Sophie Lacoste


      Rédactrice en chef du mensuel Rebelle-Santé


      
        
          [1]. Devenir acteur de sa guérison et Efficacité de l’Accompagnement Thérapeutique, Éditions Mosaïque-Santé, 2014.

        


        
          [2]. Editions Mosaïque-Santé, 2012.

        


        
          [3]. Éditions Les Arènes, 2013.

        


        
          [4]. Jupiter Films, 2013.

        


        
          [5]. 78 rue Labat, 75018 Paris. Site : www.lassiette-restosympa.fr
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