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Introduction


Lorsque en 1996 je publiais, chez le même éditeur, un ouvrage intitulé Santé et vitalité par l’alimentation vivante – Une révolution diététique, je ne soupçonnais pas avec quel succès la révolution pressentie allait faire évoluer les habitudes alimentaires d’un si grand nombre de personnes.

Aujourd’hui, les vertus et la pertinence d’une alimentation à dominante végétale, peu transformée, de qualité biologique ou biodynamique et issue de préférence d’une production locale, sont de plus en plus reconnues tant par les spécialistes de la nutrition et de la santé que par le grand public. Des freins subsistent néanmoins, actionnés notamment par les puissants acteurs de l’industrie agroalimentaire, de l’agrochimie et de la production animale intensive.

Par ailleurs, les régimes les plus fantaisistes et les plus contradictoires n’ont pas pour autant disparu. Peut-être efficaces à court terme en matière de perte de poids, la plupart ne sont pourtant pas exempts de risques pour la santé. Comme nous le verrons, bien loin d’être un régime, l’alimentation vivante correspond à une façon de se nourrir dans laquelle l’aliment est considéré comme un ensemble de molécules spécifiques qui ont toutes leur raison d’être ensemble. « Ensemble » : ce terme revêt une importance capitale, car nous appartenons aussi à un ensemble dont la santé détermine la nôtre. En d’autres termes, la santé de l’être humain qui est au bout de la chaîne alimentaire et celle de la planète sont intrinsèquement liées. Du sol à l’assiette, toutes les étapes revêtent leur importance. Le secret essentiel de l’alimentation vivante réside précisément dans cette approche intégrative ou globale de notre nourriture.

Le fait de se nourrir représente en effet notre contact le plus intime avec la nature. En mangeant, nous absorbons un élément issu de la terre, extérieur à nous. Notre organisme doit le reconnaître, le transformer, l’assimiler et, en partie, l’éliminer. Notre survie, notre vitalité et notre santé en dépendent.

À l’instar d’une chaudière, la qualité du carburant que nous ingérons conditionne celle de toutes les phases de la combustion. Un carburant inadéquat sollicite à outrance les fonctions régulatrices de la machine, ne se consume que partiellement, perd en efficacité énergétique et encrasse les tuyaux. Au fur et à mesure, notre organisme et notre métabolisme s’épuisent ; leur fonctionnement s’enraye et ils finissent par tomber en panne.

L’alimentation vivante constitue ainsi le carburant optimal pour nourrir correctement notre corps et notre cerveau.

Le propos de cet ouvrage est de vous faire découvrir un mode d’alimentation cohérent, sain et savoureux, dont les principes sont issus tant du bon sens que des connaissances les plus pointues en matière de nutrition. Je vous propose ainsi de faire vôtre cette pensée d’Hippocrate : « Pour bien disserter sur l’alimentation de l’homme, il faut être préalablement bien instruit de sa nature, connaître son origine et les parties qui le composent. Il faut ensuite savoir les vertus naturelles des aliments et l’effet des modifications occasionnées par la préparation de l’industrie humaine. »







Qu’est-ce que
 l’alimentation vivante ?


Les principes et les aliments qui régissent et qui composent le concept d’alimentation vivante sont de plus en plus intégrés à nos modes de vie. Ils occupent une place grandissante dans les rayons des grandes surfaces ou dans les magasins spécialisés ; ils sont également déclinés aux menus de chefs soucieux d’une alimentation qu’ils veulent à la fois savoureuse et saine.

Dans ses principes, l’alimentation vivante poursuit l’objectif d’offrir à notre corps des aliments à forte densité nutritionnelle, au plus près de leur état naturel et facilement assimilables par notre organisme.

Ainsi, ces derniers doivent être végétaux, majoritairement crus et de qualité biologique. Parmi les innombrables possibilités, quelques-uns y occupent une place importante : les graines germées, les micro-algues d’eau douce, les algues marines, les jus de légumes et de fruits fraîchement extraits, les jus d’herbe comme le jus d’herbe de blé, les jus dits « verts » à base de jeunes pousses, les fruits et les graines oléagineux, les légumes frais, de saison et de production locale.


Une alimentation « haute vitalité »


Au cœur du « vivant », la chlorophylle

La chlorophylle est le pigment vert caractéristique de la majorité des plantes. Elle est le vecteur principal du cycle de la vie, car elle participe à la photosynthèse. Sans chlorophylle, il n’y aurait pas de vie sur terre, pas de végétaux, pas d’animaux et pas d’êtres humains. Lorsque nous nous attaquons à la banque chlorophyllienne de la planète par la déforestation, par la pollution des écosystèmes, par l’émission de gaz à effet de serre et par l’agriculture intensive, nous nous coupons de notre poumon et nous accélérons notre oxydation. Tous les végétaux qui ont été en contact avec le soleil contiennent plus ou moins de chlorophylle.

La chlorophylle ne survit pas à la cuisson. Sa parenté moléculaire avec notre hémoglobine lui vaut l’appellation de « sang végétal ». La chlorophylle est un pourvoyeur important d’oxygène, un régulateur acido-basique efficace, un dépurateur de notre sang et de notre organisme : des vertus capitales pour le bon fonctionnement de notre organisme, comme nous le verrons plus loin. Elle contribue par ailleurs à la santé de notre écosystème intestinal (voir p. 64), ainsi qu’à la tonicité de nos organes et des systèmes de notre corps. C’est une source énergétique antioxydante de premier ordre ; elle est très facilement assimilable et immédiatement disponible à nos cellules. Elle fait partie de ces molécules puissamment antioxydantes, paradoxalement les plus vulnérables à l’oxydation.

► Les aliments vivants les plus riches en chlorophylle sont les légumes à feuilles vertes, les micro-algues d’eau douce (spiruline, Chlorella, Aphanizomenon Flos Aquae) ainsi que les jus verts, particulièrement les jus d’herbe de blé et d’autres céréales, dont la teneur en chlorophylle est inégalée.


Classement des aliments sur l’échelle de la vitalité


Du sommet au bas de l’échelle de la vitalité :

– les aliments biogéniques génèrent la vie et se caractérisent par leur proximité avec l’énergie solaire : ils sont donc dotés d’une forte charge énergétique (graines germées, jeunes pousses, jus de jeunes pousses, micro-algues) ;

– les aliments bioactifs les suivent de près : ils favorisent et entretiennent la vitalité (légumes et fruits crus bio, graines et fruits oléagineux, algues marines) ;

– les aliments biostatiques représentés par les aliments cuits : ils diminuent notre vitalité et épuisent progressivement notre organisme ;

– les aliments biocidiques, chimiquement traités, raffinés, irradiés et dévitalisés qui nous empoisonnent et nous tuent à petit feu.

 

Les aliments biogéniques et bioactifs devraient composer l’essentiel de notre alimentation. Les aliments biostatiques peuvent représenter une part minoritaire. Les aliments biocidiques sont à éviter.








La source la plus pure, la plus originelle et la plus concentrée d’éléments nutritifs

Plus l’aliment est proche de l’énergie solaire, plus sa valeur nutritionnelle est élevée. Les intermédiaires animaux entre le végétal et l’homme sont des sources alimentaires « de seconde main ».

Les aliments vivants, essentiellement ceux qui sont riches en chlorophylle, donc en enzymes et en oxygène (voir p. 42), représentent la source la plus pure, la plus originelle et la plus concentrée d’éléments nutritifs.

► Tel est le cas des micro-algues d’eau douce, des jeunes pousses, des graines germées, ainsi que des légumes et des fruits, en commençant par les plus pigmentés.


Pourquoi l’homme est-il dépendant des autres règnes pour survivre ?

En présence d’eau, de soleil et de CO2, la matière inorganique devient organique, c’est-à-dire vivante, par l’intermédiaire des pigments chlorophylliens. La photosynthèse est un mécanisme essentiel au développement de la vie sur terre : elle fournit l’oxygène (respiration des organismes) et le carbone (énergie). Les végétaux chlorophylliens ainsi que les algues et quelques bactéries se nourrissent directement de cette photosynthèse. Ces végétaux et ces bactéries constituent donc le début de la chaîne alimentaire ; l’homme se situe à l’autre extrémité. À l’instar des animaux, il ne peut synthétiser directement sa nourriture à partir de la photosynthèse. Il se nourrira donc prioritairement de végétaux et, le cas échéant, d’animaux. L’homme dépend donc des autres règnes pour survivre. En les galvaudant par la généralisation d’un système agroalimentaire ravageur, il scie la branche sur laquelle il est assis.




Privilégier des macronutriments et des micronutriments de qualité

Deux grandes familles composent nos aliments : les macronutriments (glucides, protides, lipides) et les micronutriments (vitamines, minéraux, oligoéléments). Viennent s’y ajouter notamment de l’eau, des fibres, une multitude de molécules volatiles (acides organiques et phytonutriments).

Comme chacun d’entre nous, chaque aliment a une empreinte unique. Son mode de production, les traitements dont il a été l’objet, la qualité de la terre et de l’eau qui l’ont nourri, le climat et l’ensoleillement auquel il a été exposé, les voyages qu’il a effectués, les transformations qu’il a subies… autant de paramètres qui vont bien au-delà d’une simple nomenclature botanique. Ils jouent un rôle déterminant sur la densité nutritionnelle (voir encadré ci-dessous) ainsi que sur la vitalité des aliments.


Densité nutritionnelle et densité énergétique

Lorsque la teneur en nutriments (vitamines, minéraux…) d’un aliment est élevée et que son apport énergétique (ou calorique) est faible, on dit que la densité nutritionnelle est élevée. Tel est le cas des aliments vivants. À l’inverse, lorsque l’apport de nutriments est réduit, mais que l’apport énergétique est important, on qualifie de faible la densité nutritionnelle de l’aliment. On parle alors aussi de calories vides (voir p. 91) pour désigner les aliments transformés, surtout ceux qui ont été raffinés. Ces calories vides sont généralement converties en graisses et stockées.




Le parcours d’un aliment, du sol à l’assiette, détermine sa valeur nutritionnelle, non seulement en termes quantitatifs, mais aussi et surtout en termes qualitatifs. Estimer la valeur d’un aliment en fonction de sa teneur plus ou moins forte en tel nutriment est approximatif. Encore faut-il que ce nutriment soit biologiquement actif et assimilable par notre organisme. C’est précisément sur cet aspect de la nutrition que se concentre et s’interroge l’alimentation vivante : les nutriments que nous absorbons sont-ils susceptibles de fournir in fine à nos cellules un carburant qui préserve et renforce notre santé, tout en respectant notre environnement ?


Il y a tomate et tomate !

Prenons l’exemple de deux tomates. L’une, issue d’hybridations successives, a été produite hors-sol, de façon intensive, sous serre, en plein hiver. Coupée des minéraux du sol, on l’a nourrie de minéraux de synthèse, on a accéléré son développement à des fins de rendement. On l’a ensuite cueillie précocement pour qu’elle supporte sans dommage un transport et un stockage parfois longs. Dans certains pays, elle a même pu être irradiée, pour lui garantir une très longue existence, dévitalisée. Cette tomate n’aura ni le profil, ni la densité nutritionnelle, ni la vitalité (la charge électrique) de sa cousine de variété ancienne, qui a été produite en pleine terre, dans le respect des principes de l’agriculture biologique, voire biodynamique, cueillie à maturité et consommée dans un délai aussi court que possible. Vous l’avez peut-être deviné : l’une nous nourrit, l’autre pas ; l’une porte atteinte à l’environnement, l’autre le respecte ; l’une nuit à notre santé, l’autre la sert.







Bien nourrir nos cellules

Nos aliments sont transformés tout au long de leur parcours digestif. Sous l’effet conjugué d’enzymes et de sucs digestifs spécifiques, nos aliments sont digérés, fractionnés en molécules susceptibles d’être absorbées dans notre sang et dans notre lymphe via nos parois intestinales pour, au final, atteindre et nourrir nos cellules.

L’harmonie de ce processus est cependant tributaire d’un préalable, celui de la charge électrique et de l’information véhiculées par notre alimentation. Seul un carburant brut de bonne qualité, à haute vitalité ajoutée, peut transmettre son énergie et son information à l’ensemble des cellules de notre corps.

Nos cellules constituent des petites centrales électriques au potentiel énergétique variable, notamment en fonction de notre mode de vie et de nos habitudes alimentaires. Chacune de nos cellules possède sa propre charge électrique, qui témoigne de sa vivacité. Une cellule bien chargée garantit santé et longévité. Les cellules affaiblies deviennent, en revanche, plus vulnérables aux radicaux libres ; elles s’oxydent, mutent et se détruisent. Notre alimentation fournit l’énergie aux cellules. La charge électrique qu’elle véhicule, tant en intensité qu’en information, est donc déterminante pour leur fonctionnement et pour leur renouvellement. L’énergie électrique primordiale naît de la photosynthèse. Plus les aliments que nous ingérons sont proches de cette dernière, plus l’énergie qu’ils nous transmettent est élevée et l’information afférente, adaptée à nos besoins. Les aliments végétaux crus, riches en pigments, en enzymes, en oxygène, en eau structurée, en vitamines, en minéraux, en oligoéléments, en phytohormones, en antioxydants et en fibres, sont donc les garants d’une énergie et d’une information cellulaire optimale. En revanche, plus on s’éloigne de cette source primordiale d’énergie, plus on diminue la charge lumineuse, plus notre alimentation nous dévitalise et nous affaiblit. Nous fonctionnons en mode « réserve », nos facultés diminuent, nous nous sentons fatigués, les maladies s’installent… Nous nous tournons alors vers des stimulants addictifs comme le sucre, le café, l’alcool et la viande qui ne font qu’accélérer le processus de dégénérescence de nos cellules et de nos tissus.

Les facteurs qui diminuent la charge électrique et/ou qui modifient l’information véhiculée par un aliment sont nombreux : traitements chimiques, hybridations et modifications génétiques, pollutions environnementales, cuisson et autres traitements thermiques, raffinage, retraits et adjonctions, additifs, excitants, stockage, transport…


Le tout vivant est davantage que la somme des parties


Différentes méthodes d’analyse globale de la qualité d’un aliment permettent – chacune sous leur prisme – d’en mesurer la vitalité ou les forces de vie. Autant de notions qui font encore sourire les tenants de la doctrine scientifique « officielle ». Elles sont cependant de plus en plus utilisées par les instituts techniques d’agriculture tels que l’ITAB (Institut technique d’agriculture biologique) en France et le FiBL (Institut de recherche en agriculture biologique) en Suisse qui travaillent essentiellement sur le versant biologique et biodynamique de l’agriculture.

 

Les acteurs de ce secteur – qu’il s’agisse de chercheurs, de producteurs ou de transformateurs – sont particulièrement sensibles aux approches globales et non séquentielles de l’agriculture et de l’alimentation en particulier, ainsi que de la vie en général.

Ces méthodes globales partent du principe qu’un aliment n’est pas qu’une addition de nutriments superposés et mélangés, mais qu’il est organisé par des forces structurantes (force de vie) qui déterminent les interactions entre ces différents nutriments et, in fine, les interactions avec le consommateur de cet aliment. Elles s’inscrivent dans la lignée des travaux de Rudolph Steiner, fondateur de la biodynamie, qui estimait que les pratiques de l’agriculture productiviste intensive, notamment par l’utilisation de produits phytosanitaires, entraînent une perte de la vitalité des sols et des plantes, donc des aliments, et par là même des hommes. Selon lui, le fait de dynamiser l’activité biologique des sols par un travail respectueux de leur structure et de leur vie, ainsi que par des apports leur permettant de se renforcer, nous offre des plantes plus « vivantes » produisant des aliments plus « vivants » pour des hommes plus « vivants ». Cette vitalité rejaillit donc tout au long de la chaîne alimentaire. Il nous revient d’en préserver la quintessence en ne la galvaudant pas par des transformations déstructurantes et dévitalisantes de nos aliments.










Une alimentation aux goûts insaturés et aux saveurs authentiques

L’alimentation vivante est riche en saveurs. Nous sommes bien loin de l’alimentation industrielle qui continue à tirer sa prospérité de la saturation des goûts et de la dépendance que cette dernière engendre. Les chimistes de l’agroalimentaire ont bien intégré que si le goût s’éduque, il se manipule aussi. Plus on sature les goûts, plus on engendre de frustration et de dépendance. Tel est le cas du sucre (voir p. 86), des graisses (voir p. 80), du sel (voir ci-dessous) et des exhausteurs de goût. Commencez votre journée par un jus d’orange industriel, de la confiture, du beurre, du lait, des flocons de maïs industriels… et tout ce que vous consommerez ensuite dans la journée vous paraîtra fade et ne vous satisfera pas. Si vous mangez des légumes, vous y ajouterez du sel en excès et les cuirez au beurre ; si vous buvez du thé, trois cuillerées à café de sucre suffiront à peine. En outre, vous serez irrémédiablement attirés par les alcaloïdes (caféine) et les nourritures excitantes (viande rouge) pour vous maintenir à un niveau d’énergie suffisant.

Mais heureusement, le sevrage de ces dépendances organoleptiques préjudiciables à la santé peut être relativement rapide. Les goûts naturels, pour lesquels nos papilles sont programmées, reprennent rapidement leur place lorsque l’on prend la peine de la leur rétrocéder. Mes observations m’ont conduit à estimer le temps nécessaire à une cure de désintoxication au sucre et au sel ajoutés, aux additifs de synthèse et aux graisses saturées à une quinzaine de jours en moyenne.

Le sel ordinaire, surtout s’il est raffiné, est un concentré de sodium aux effets préjudiciables pour la santé, notamment pour notre cœur et pour nos reins. L’industrie alimentaire y recourt en excès, notamment pour « améliorer la saveur » et conserver les aliments. Il est souvent enrichi en iode et en fluor.

Dans l’alimentation vivante, le sel, généralement trop riche en sodium, est remplacé avantageusement par des sauces de soja et/ou de blé lactofermentées de type soyu (soja et froment) ou surtout tamari (soja), qui sont des sauces traditionnelles élaborées selon la méthode dite « chinoise » ou « à l’ancienne », sans aucun additif. Le sodium peut aussi être remplacé par du sel de l’Himalaya (voir p. 195). Le piment de Cayenne, aux multiples vertus, est utilisé en lieu et place du poivre plutôt acidifiant (particulièrement le poivre blanc). Ail, gingembre, oignons frais y sont omniprésents. Des plantes aromatiques telles que le persil, la ciboulette, la cardamome, le carvi, la coriandre, le thym, le romarin, la noix de muscade, l’origan, etc., apportent de la saveur aux mets. Ces derniers peuvent être saupoudrés de micro-algues, plus particulièrement de spiruline. Les différents légumes lactofermentés (choucroute, kimchi, voir p. 181), à la saveur à la fois acidulée et salée, sont à privilégier en début de repas. Par leur richesse enzymatique et bactérienne, ils facilitent la digestion et l’assimilation des aliments qui suivront. Sans oublier les notes iodées des algues marines qui constituent une source de minéraux et de fibres exceptionnelle. Dulse, varech, aramé, wakamé, nori et iziki sont les plus connues. Elles font partie des aliments de base de certaines populations asiatiques qui, avant qu’elles n’adoptent une alimentation standardisée de type occidental, bénéficiaient d’une santé enviable. Leur teneur en iode facilite la digestion. Elles peuvent être saupoudrées, incorporées après avoir été réhydratées ou dessalées, servir de base à des préparations à tartiner et autres mets savoureux. Nous traiterons de leurs vertus spécifiques dans la partie consacrée aux principaux aliments vivants (voir p. 159).




Une alimentation végétale, variée et colorée

Variez les couleurs de votre alimentation ! Une assiette multicolore est plus agréable à regarder et plus appétissante qu’une tranche de viande grillée « avachie » entre une poignée de pommes de terre frites et une tomate hors-sol enrobée de panure. Le monde des végétaux absorbe une grande variété de spectres lumineux qui se transforment en pigments colorés. Les plus répandus sont les chlorophylles (vert), les carotènes (rouge-orange) et les phycobilines (bleu). Plus un aliment est riche en pigments, plus il est porteur d’énergie primordiale. Pris isolément ou en combinaison avec d’autres, ils ont des effets bénéfiques pour notre santé. Leurs multiples vertus ont été longtemps ignorées. La première d’entre elles est leur fonction antioxydante. On leur attribue aussi des vertus stimulantes, oxygénantes, régénérantes et métaboliques de premier ordre.

La teneur en pigments d’un végétal est tributaire de son mode de production, des saisons, de la température et de l’intensité lumineuse. Un végétal cultivé en pleine terre, sous la lumière du soleil, dans un contexte approprié, au rythme qui est le sien, puis cueilli à maturité et consommé rapidement, a toutes les chances de nous offrir un spectre lumineux abouti et bénéfique à notre santé. Lorsque nous consommons des végétaux colorés, nous bénéficions de la même protection que celle qui a permis à la plante de se développer sans s’oxyder.

Une assiette végétale multicolore est donc un gage d’énergie et de santé. Les alimentations traditionnelles asiatiques l’ont compris bien avant nous. Elles ont toutes créé une nomenclature nutritionnelle qui inclut les couleurs auxquelles on attribue différentes vertus. Leur conception énergétique de l’alimentation diffère fondamentalement de l’approche mécanique et scientifique occidentale. L’alimentation vivante établit un pont entre ces deux mondes. Elle met en exergue la vitalité, c’est-à-dire l’énergie véhiculée par l’aliment, dans un langage adapté à notre culture.

► Parmi les aliments les plus denses en pigments, les micro-algues d’eau douce font figure de véritables « turbines ».




Une alimentation riche en enzymes

Est-ce la mauvaise image liée à l’échec de la campagne publicitaire d’un lessivier sur les « enzymes gloutons » à la fin des années 1960 qui a conduit le monde de la diététique à passer sous silence le rôle fondamental des enzymes dans la nutrition ?

Gageons que c’est son ignorance. Encore récemment, l’art de la diététique consistait en un savant décompte de calories et d’apports recommandés spécifiques infondés, notamment en matière de macronutriments (les protéines en particulier). La qualité de ces molécules ainsi que leur assimilation importaient peu. Il fallait manger une certaine quantité de protéines, de graisses et d’hydrates de carbone, quels qu’en fussent l’état et la provenance. Or, nous savons aujourd’hui qu’un aliment, dans son état originel, contient un ensemble de nutriments, de micronutriments (voir p. 16) et de principes actifs qui ont tous une raison d’être, en équipe et au complet. Le règne végétal en compte une multitude, que l’on estime à plusieurs dizaines de milliers. Les enzymes y jouent un rôle prépondérant, celui de catalyseurs.

Ces protéines sont omniprésentes dans notre organisme ; sans elles, notre cœur ne battrait pas, nous ne respirerions pas, nous ne bougerions pas, nous ne penserions pas et… nous ne digérerions pas. En d’autres termes, notre vitalité et notre viabilité seraient réduites à néant. Une alimentation riche en enzymes est porteuse d’une vitalité qui conditionne la nôtre.


Deux exemples d’activité enzymatique intense : la germination et la fermentation

Les aliments les plus riches en enzymes sont les graines germées et les aliments lactofermentés, suivis de tous les légumes, en commençant par les légumes verts, et des fruits frais.

La germination : un réveil en douceur

Le fonctionnement enzymatique de certains autres aliments a été bloqué par la nature pour qu’ils ne pourrissent pas. Ils ne sont pas morts ; ils dorment. Leur sommeil est protégé par des inhibiteurs d’enzymes dont la fonction est d’empêcher les enzymes de s’activer.

► C’est le cas des céréales, des légumineuses ainsi que des graines (tournesol, sésame, lin, courge…) et des fruits oléagineux (amandes, pignons, noisettes, noix de toutes sortes…). Pour les réveiller, il suffit de les tremper dans de l’eau pure pendant quelques heures (8 à 12 heures), puis de bien les rincer pour s’assurer que tous les inhibiteurs ont bien été écartés (voir encadré ci-dessous). Ensuite, suivant la spécificité de l’aliment, on peut le consommer tel quel, le faire germer ou même le cuire.


Pourquoi est-il préférable de tremper les céréales et les légumineuses avant de les cuire ?

Ce réveil enzymatique préalable raccourcit le temps de cuisson, car les enzymes ont déjà commencé le travail de transformation. Cela n’est toutefois possible que si les aliments n’ont été ni raffinés ni irradiés. Dans le premier cas, ils sont morts ; dans le second, ils sont morts et momifiés. Les fruits oléagineux bénéficient grandement de ce temps de trempage avant consommation. De nombreuses personnes les digèrent beaucoup mieux ainsi.




Des fermentations nutritives : les bactéries lactiques

Toutes les fermentations (lactique, alcoolique, acétique) résultent de la transformation des sucres respectivement en acide lactique, en alcool et en vinaigre.

Les aliments lactofermentés font partie de l’alimentation humaine depuis toujours. Cette pratique ancestrale et universelle permet de conserver des aliments périssables non seulement sans attenter à leur vitalité, mais aussi en les enrichissant. Nous sommes bien loin de la pasteurisation, de la stérilisation et de l’ionisation, par exemple, qui dévitalisent et appauvrissent l’aliment, en détruisant notamment les enzymes et les vitamines. L’intervention conjointe de bactéries favorables à la santé intervient dans le processus de fermentation lactique appelée aussi « enzymation ». Ces bactéries sont alors qualifiées de « probiotiques » (voir p. 69), car elles stimulent la vie de l’aliment.

Il est conseillé de consommer les aliments lactofermentés en début de repas et dans des quantités raisonnables, car leur richesse en principes actifs accélère leur propre digestion et favorise celle des aliments qui suivront. Cependant, lorsqu’on les ingère en trop grandes quantités, mélangés à d’autres aliments, leur profil nutritionnel spécifique peut interférer dans le processus digestif et provoquer des désagréments, tels que des ballonnements. Généralement, l’équivalent d’une poignée de légumes lactofermentés au début du repas correspond à la portion idéale.

► La choucroute crue et le kimchi (voir p. 181) sont les préparations lactofermentées les plus réputées, mais une multitude d’autres légumes peuvent être lactofermentés (voir p. 27). Il existe aussi dans le commerce des jus de légumes bio lactofermentés. Pensons à inviter ces aliments sur notre table vivante.


Quels aliments sont lactofermentables ?


Peuvent fermenter :

– les légumes de la famille des brassicacées (choux), ainsi que de nombreux autres légumes tels que les haricots verts, les carottes, les navets, les concombres, les cornichons, les betteraves, le chou-fleur, le céleri, les oignons, l’ail, le panais, les poivrons, le daïkon, les radis…

– certains fruits tels que les prunes umeboshi, aliment traditionnel lactofermenté d’origine japonaise, aux multiples vertus, notamment digestives, minéralisantes, alcalinisantes et antioxydantes (comme tous les produits alimentaires en provenance du Japon, il est hélas important aujourd’hui, depuis l’accident nucléaire de Fukushima, que les prunes umeboshi soient déclarées propres à la consommation par les autorités sanitaires des pays importateurs) ; la papaye, dotée d’une puissante activité antioxydante, qui renforce notre système immunitaire et agit subsidiairement comme anti-inflammatoire et chélateur des métaux lourds ; les agrumes (citrons et oranges) ;

– les algues marines alimentaires ;

– les céréales et les légumineuses, qui donnent de savoureuses préparations lactofermentées.





En matière d’alimentation, les enzymes alimentaires, digestives et métaboliques travaillent ensemble pour permettre la combustion, la transformation et l’assimilation de tous les nutriments, ainsi que l’élimination des déchets. Elles sont aidées en cela par les vitamines, par les minéraux et par les oligoéléments qui remplissent alors une fonction de coenzymes. Une mauvaise activité enzymatique est la source de problèmes métaboliques graves qui acidifient notre organisme et peuvent être à l’origine de pathologies sévères.

L’objectif est, en l’occurrence, de permettre à un maximum de nutriments d’excellente qualité de se transformer en particules capables d’aller nourrir nos cellules via notre sang, après avoir franchi notre paroi intestinale. Si la qualité du matériau brut d’origine (l’aliment) est fondamentale, celle du processus de sa transformation en carburant constructeur ne l’est pas moins. Le rôle des enzymes est donc crucial. Plus l’activité enzymatique est intense, plus le carburant sera porteur de vitalité.






Quels sont les facteurs qui détruisent les enzymes et perturbent le bon fonctionnement enzymatique ?

Tout ce qui dénature un aliment en altère le potentiel enzymatique. Raffinage, cuissons agressives, traitement thermique, irradiation, résidus chimiques, additifs de synthèse, protéines et graisses animales, mais aussi stress, manque d’exercice et de sommeil constituent les principaux ennemis d’une activité enzymatique harmonieuse. Un épuisement de notre réserve enzymatique interne se traduit souvent par l’apparition d’un syndrome métabolique (voir encadré ci-dessous), caractérisé notamment par une obésité abdominale, une résistance à l’insuline, une dyslipidémie et de l’hypertension. Il est généralement accompagné d’une grande fatigue, d’un état dépressif latent ainsi que de douleurs chroniques.


Qu’est-ce qu’un syndrome ou une maladie métabolique ?

Le syndrome métabolique est un ensemble de perturbations métaboliques dont l’origine est plurifactorielle. Certaines prédispositions génétiques peuvent en expliquer la survenue, mais des facteurs inhérents au mode de vie y jouent un rôle prépondérant : la sédentarité, le surpoids, une mauvaise alimentation, un manque chronique de sommeil, des éliminations insuffisantes ou irrégulières, le stress, le tabac et le manque de soleil (déficit en vitamine D) en constituent les causes les plus répandues. Ce n’est pas une maladie à proprement parler, mais un syndrome, c’est-à-dire l’addition de symptômes qui accroissent fortement le risque de diabète, d’affections cardiaques, d’obésité ou d’accident vasculaire cérébral.




Concrètement, cela se traduit généralement par : « J’approche de la cinquantaine ; je n’ai jamais eu de problèmes ni de poids ni de digestion. Et aujourd’hui, sans avoir changé mon mode de vie et mes habitudes alimentaires, je ne comprends pas pourquoi je prends du poids et j’ai des troubles digestifs ! Le médecin a aussi décelé des problèmes de métabolisation du sucre (prédiabète), des graisses (cholestérol), ainsi qu’une hypertension. »

Cinquante ans symbolise souvent l’âge limite pour s’interroger sur ses habitudes alimentaires et pour se tourner vers une alimentation vivante riche en enzymes et en antioxydants, alcalinisante et d’une grande densité nutritionnelle. Une alimentation riche en principes actifs nous apporte de l’énergie, alors qu’une alimentation dévitalisée puise dans nos réserves internes d’énergie et épuise notre système de défense et nous détruit.

Seuls les aliments crus contiennent des enzymes alimentaires telles que la protéase, l’amylase, la lipase et la cellulase qui contribuent respectivement à la digestion des protéines, des sucres, des graisses et d’une partie des fibres. L’activation des enzymes alimentaires commence dans notre bouche, d’où l’importance de bien mastiquer nos aliments. Puis, elles interviennent successivement tout au long du processus digestif. Les enzymes véhiculées par les aliments vivants épargnent notre banque d’enzymes digestives interne. Au contraire, les habitudes alimentaires dévitalisées et dénaturées modernes sollicitent ce capital enzymatique à outrance. Il finit par s’épuiser.

Les enzymes, qu’elles soient alimentaires, digestives ou métaboliques, participent toutes au processus de digestion, d’assimilation et d’élimination de nos aliments. Une carence ou un dysfonctionnement enzymatique enraie la machine. Des aliments non digérés et mal métabolisés stagnent dans notre organisme et affectent la perméabilité de la paroi intestinale ; des molécules toxiques pénètrent alors dans notre flux sanguin et nous accumulons des déchets putréfiés.

Notre organisme contient aussi ses propres réserves d’enzymes digestives et métaboliques, souvent mal et trop sollicitées par une alimentation et un mode de vie déséquilibrés. Des dysfonctionnements et des carences enzymatiques conduisent très souvent à des maladies graves.




Une alimentation source d’eau de qualité

Notre corps est composé d’environ 70 % d’eau. Nous devons maintenir un bon équilibre hydrique tout au long de notre vie pour hydrater de manière adéquate nos cellules et permettre à notre organisme de remplir correctement ses fonctions, notamment d’élimination des déchets. Les voies essentielles de l’évacuation de l’eau sont nos reins, nos poumons et notre peau.


L’eau, source de vie

L’eau est à l’origine de tous les phénomènes vivants, car elle est, avec l’oxygène et la lumière du soleil, une condition nécessaire de la photosynthèse. Elle nous a d’ailleurs entourés et protégés dès notre conception. Nous avons tous été un jour des fœtus nageurs, baigneurs insouciants dans de l’eau intra-utérine. Par la suite, l’eau a envahi notre organisme, tant à l’intérieur qu’à l’extérieur de nos cellules. Elle circule en permanence dans tout notre corps, transporte les nutriments et l’oxygène jusqu’aux cellules, évacue les déchets, régule notre température, nous permet de respirer, participe à notre système de défense, nourrit notre cerveau qui est composé à 82 % d’eau, structure la matière dont nous sommes composés, hydrate notre peau… Les apports en eau influent donc à la fois sur nos capacités physiques et mentales. Il suffit d’une très légère insuffisance en eau pour que ces dernières se voient diminuées, avec un effet marqué sur la concentration et sur la mémoire.




Quelles sont les conséquences d’un apport en eau insuffisant ?

Il présente de nombreux effets secondaires. Notre corps est alors mal irrigué et manque d’oxygène, car l’eau le transporte, via le flux sanguin et ses globules rouges. Notre cerveau, notre sang, nos muscles ainsi que les autres organes ne peuvent fonctionner correctement s’ils sont privés d’eau. L’eau joue donc un rôle prépondérant dans la régulation de toutes nos fonctions. Nos besoins en eau varient en fonction de notre âge, de notre sexe, de notre niveau d’activité et de notre environnement. Plus nous avançons en âge, plus nous nous déshydratons. Il faut donc compenser par des apports plus importants. La teneur en eau de l’organisme des femmes est inférieure à celle de celui des hommes. Leurs besoins ne sont donc pas identiques. Plus on transpire, plus il faut « recharger » notre « niveau » d’eau. Tel est le cas, par exemple, des sportifs et des personnes qui vivent sous les tropiques.

Pour maintenir un bon équilibre hydrique, il est important que les pertes quotidiennes d’eau soient compensées par les apports. On estime ces derniers à 2,5 litres par jour en moyenne. L’eau fournie par nos aliments devrait représenter 1 litre, le reste devant être couvert par l’eau de boisson et par les jus de légumes fraîchement extraits. Globalement, nous ne buvons pas assez d’eau. La sous-hydratation est extrêmement répandue dans nos sociétés. Il ne faut pas attendre d’avoir soif pour boire.

En revanche, les sodas et autres boissons gazeuses, qui contiennent de l’eau acidifient l’organisme, nous déminéralisent et captent l’oxygène nécessaire à la santé de nos cellules. En outre, ces boissons contiennent le plus souvent beaucoup de sucres rapides, d’additifs de synthèse et d’excitants, tous préjudiciables à la santé. Notons que le café, en plus d’être acidifiant, déshydrate, car il est très diurétique. De plus, de nombreuses personnes sont allergiques à la caféine. Le thé, notamment vert, est connu pour ses propriétés antioxydantes. Néanmoins, trop de thé peut déminéraliser. L’alcool déshydrate, déminéralise et acidifie. Qui plus est, en excès, il détruit les cellules du foie par intoxication et celles du cerveau par anoxie (manque d’oxygène).




Le choix d’une eau « vivante »

Les controverses autour de l’eau idéale pour la santé sont nombreuses. Pour certains, elle doit avoir un pH légèrement acide, pour d’autres, elle doit être alcaline ; pour certains, elle doit être pure, pour d’autres, minérale.

Selon moi, l’eau que nous consommons au quotidien doit être pure et contribuer à alcaliniser notre terrain (voir p. 62). On attend d’elle avant tout qu’elle hydrate au mieux les cellules et les tissus de notre corps et contribue à l’équilibre osmotique de notre organisme. L’eau qualifiée d’eau de source y répond au mieux. En revanche, les eaux minérales, dont les vertus nous sont vantées à coups de budgets publicitaires considérables par les géants du secteur, contiennent bien des minéraux, mais peu ou pas assimilables, car ils sont inorganiques. Or, les minéraux non assimilés par l’organisme ont tendance à s’accumuler, à encrasser notre organisme et à générer des problèmes de santé. Ces eaux peuvent être consommées en cure ponctuelle, mais en aucun cas au quotidien et à long terme. Les minéraux que nous absorbons ne peuvent être assimilés par notre intestin que lorsqu’ils sont organiques. Une eau calcaire, par exemple, crée des dépôts de calcium dans notre organisme qui se transforment en calculs et autres problèmes. Dans le même temps, une telle eau n’empêche absolument pas une décalcification. Pour devenir organiques, il faut donc que les minéraux aient été au préalable transformés par des végétaux qui, eux, sont destinés à nous nourrir. L’eau n’a donc pas vocation à nous nourrir, mais à nous hydrater. Quant à l’eau du robinet, quoique potable, elle est souvent impropre à la consommation. Pour la rendre bactériologiquement sûre, elle a été traitée, notamment au chlore et au fluor. Si ces minéraux sous leur forme organique sont nécessaires en petite quantité, ils deviennent toxiques lorsqu’ils sont inorganiques et absorbés en grande quantité.


Eau et pollution

L’eau peut hélas devenir un vecteur de pollution, car elle coule. Lorsqu’elle effectue son cycle, elle transite par les sols, par l’air et par les végétaux. Dans un environnement pollué, elle devient à la fois l’objet et le sujet de pollution. Elle emporte alors avec elle tous les polluants et tous les toxiques qu’elle rencontre sur son passage (produits phytosanitaires, chimiques, hormones, arsenic, chlore, métaux lourds, PCB, microparticules, médicaments, radioactivité). Alors, tel un boomerang, la pollution que nous avons engendrée nous intoxique. Si la quantité d’eau à disposition sur la planète ne change pas, il n’en est pas de même de sa qualité. Aujourd’hui, la plupart des cours d’eau et les nappes phréatiques sont dans un état biologique préoccupant. L’eau réellement non polluée devient rare. En outre, dans les contextes géopolitique et sociodémographique actuels, l’accès à l’eau devient un sujet de tension. Il est donc temps de cesser de la galvauder, en commençant par la mise en place de pratiques agricoles propres et par la diminution drastique de l’élevage, source principale de gaspillage et de pollution de l’eau.




Les aliments issus de culture biologique véhiculent une eau de bien meilleure qualité que ceux issus de pratiques agricoles intensives ou dites « raisonnées », empreints de résidus de pesticides et autres produits chimiques. L’eau qui nous est offerte aujourd’hui est donc souvent polluée ou toxique, voire les deux. Mais alors, à quelle eau se vouer ?

L’eau apportée par les végétaux et les aliments germés

Il est primordial que la qualité et la quantité d’eau que nous ingérons soient optimales. L’alimentation vivante se caractérise aussi par un apport d’eau de très bonne qualité, en quantité appréciable. Les aliments les plus riches en eau sont les végétaux, tels que les fruits et les légumes, ainsi que les aliments germés. Lorsque cette eau est apportée par les végétaux frais et crus de culture biologique, elle n’en est que meilleure. Dans le cas des fruits ou des légumes, elle est soumise à diverses interactions enzymatiques qui lui confèrent des propriétés oxygénantes et antioxydantes. L’eau contenue dans les cellules des végétaux crus est biologiquement pure, vivante et active. Les légumes notamment verts et les fruits peu sucrés, ainsi que les jeunes pousses peuvent aussi être transformés en jus. Ils constituent alors une source nutritive et hydrique concentrée de premier choix, mais ils ne suffisent pas à satisfaire nos besoins. Il faut trouver tous les jours de l’eau de qualité.

Une eau purifiée

À moins de vivre dans un environnement non pollué qui vous apporte une eau peu ou pas minérale et non traitée, vous n’avez pas d’autre choix que de purifier l’eau que vous buvez. Il existe certes des eaux en bouteille de grande qualité, mais la manutention, le conditionnement et le transport dont elles ont fait l’objet les rendent souvent bien moins performantes d’un point de vue bioélectrique. Plusieurs techniques de purification de l’eau sont disponibles. Du simple filtre aux appareils d’alcalinisation de l’eau, en passant par l’osmose inverse et par la dynamisation, toute une gamme de technologies s’offre à vous. Avant de vous décider pour l’une ou l’autre, je vous suggère de faire analyser l’eau de votre robinet et d’opter pour la (ou les) technologie(s) adaptée(s) à son profil.

Ainsi, veillez à la qualité de l’eau que vous buvez. Elle revêt une importance aussi grande que l’oxygène que vous respirez et que la nourriture que vous consommez.






Une alimentation hypoallergénique et bien tolérée

Ce double phénomène d’allergie et d’intolérance est devenu un sujet de préoccupation qui doit sa notoriété croissante à une démultiplication des cas d’allergie et d’intolérance ces dernières décennies. Comme tout ce qui concerne la santé humaine, les causes sont plurifactorielles : génétiques, épigénétiques, environnementales, alimentaires et sociales. Bien que nous n’ayons qu’une marge de manœuvre ténue sur notre propre héritage, le déterminisme génétique n’est pas absolu. Notre mode de vie et nos habitudes alimentaires peuvent, par exemple, générer ou non une maladie.

Le point de vue épigénétique est, quant à lui, plus impliquant, puisqu’il engage notre responsabilité face à l’avenir. Il met en scène notre mode de vie comme un facteur déterminant de la qualité de vie des générations futures. Pour l’épigénétique, notre environnement et notre alimentation conditionnent déjà l’état de santé de nos enfants et de nos petits-enfants. En cela, elle représente le volet biologique et très intime du développement durable, avec la conscience et la marge de manœuvre qu’elle présuppose.


Qu’est-ce qu’une réaction allergique ?

Une réaction allergique se produit lorsque notre système immunitaire (le système de défense de notre organisme) est sollicité par la survenance d’une molécule, généralement inoffensive. Elle se manifeste immédiatement par des signes visibles tels que des éruptions cutanées, un gonflement des lèvres, des éternuements et parfois une suffocation. Une allergie peut être d’origine alimentaire ou non, et s’avérer grave. Une allergie est toujours identifiable par des signes extérieurs. Elle est donc une réaction d’hypersensibilité à une molécule qui peut, dans les cas ultimes, engager le processus vital.

La réaction allergique ultime se manifeste sous la forme d’un choc anaphylactique qui peut être mortel.




Quels sont les allergènes alimentaires les plus fréquents et comment les éviter ?

Le lait, les œufs, les fruits de mer, les sulfites, les arachides, le blé, le soja, les noix et les graines de sésame sont les allergènes les plus souvent rencontrés. Lorsqu’on est allergique à un aliment, il suffit de l’éviter. Cela peut être invalidant socialement, car la sophistication de la chaîne agroalimentaire expose nos aliments à une multitude d’allergènes potentiels.

Dans les cas de réactions allergiques légères telles que la présence d’aphtes, d’irritation ou d’éruption cutanée, les aliments vivants potentiellement allergéniques, essentiellement ceux de la famille des fruits et graines oléagineux, peuvent être neutralisés. Il suffit, avant de les consommer, de les tremper quelques heures et d’en retirer éventuellement la peau. Cette action a le triple avantage de débarrasser la graine des inhibiteurs d’enzymes, de réveiller son métabolisme et d’amorcer sa prédigestion. Encore faut-il s’assurer que ces aliments n’aient été ni chauffés ni irradiés, ce qui compromettrait définitivement leur potentiel enzymatique.

Les aliments vivants sont biologiquement actifs, très assimilables, exempts de résidus chimiques et d’additifs. Leur allergénicité en est réduite d’autant.




Qu’est-ce qu’une intolérance alimentaire ?

L’intolérance est plus sournoise que la réaction allergique. Elle se développe spontanément et à retardement ; elle déploie ses effets à long terme. Elle ne concerne que les aliments et se manifeste longtemps après leur ingestion. Elle lamine notre système immunitaire et notre santé progressivement. On peut donc vivre – certes affaibli, mais « correctement » – pendant des années en ignorant que l’on est intolérant à un aliment que l’on consomme tous les jours. Si les allergies engendrent des réactions graves, elles sont toujours immédiates et visibles. Au contraire, l’intolérance génère des troubles métaboliques et des problèmes de perméabilité intestinale pouvant s’avérer sévères, car souvent non diagnostiqués, puisque invisibles.

Quelles sont les causes de l’intolérance alimentaire ?

Elles sont essentiellement de deux ordres, complémentaires et cumulatifs.

Le premier concerne la digestibilité de nos aliments, c’est-à-dire leur potentiel enzymatique (voir p. 28), ainsi que l’état de notre propre banque d’enzymes digestives et métaboliques. Si nos aliments sont dépourvus d’enzymes et que les enzymes sécrétées par notre organisme sont insuffisantes, le nombre d’aliments qui arrivent insuffisamment dégradés à la barrière intestinale augmente en conséquence. Le second ordre concerne précisément l’état de la barrière. Nos habitudes alimentaires contemporaines caractérisées par une ingestion massive d’aliments industriels, modifiés et dévitalisés, par la prépondérance d’aliments acidifiants générateurs de toxines, par une grande monotonie alimentaire et par la consommation régulière de substances irritantes telles que l’alcool et le café, contribuent à la perméabilisation de notre barrière intestinale.

L’alimentation dite « moderne » non seulement nous « détruit », mais nous carence, nous intoxique et nous affaiblit, car elle est de moins en moins digeste, métabolisable et assimilable.

Le gluten et le lactose

Les cas les plus connus d’intolérance alimentaire concernent le gluten et le lactose. Le premier est une protéine que l’on retrouve dans certaines céréales (blé, seigle, orge, avoine), le second est un sucre caractéristique du lait que seule l’enzyme lactase peut digérer et que la plupart d’entre nous ne produisons plus après notre enfance. L’intolérance se manifeste lorsque des molécules insuffisamment dégradées parviennent à franchir clandestinement notre barrière intestinale devenue souvent trop perméable et pénètrent illégalement dans notre sang. Notre système immunitaire qui les considère comme étrangères va les attaquer et garder leur empreinte dans sa mémoire. Ainsi, à chaque fois qu’un aliment de même nature est ingéré, il sera considéré comme un assaillant à combattre. Un stress immunitaire et un état inflammatoire chroniques s’installent, avec des conséquences néfastes sur notre santé.

Les blés les plus modernes, résultats d’hybridations successives à des fins de rendement et de facilité d’utilisation (forte teneur en gluten pour la panification, par exemple), sont les plus riches en gluten. Leurs cousins kamut et épeautre en contiennent moins. Quant à la lactase, nous en produisons jusqu’à l’âge du sevrage du lait maternel. Dès l’âge de quatre ans, le lait d’autres espèces devient souvent inassimilable (voir p. 145). Si nous continuons malgré tout à consommer des produits laitiers antiphysiologiques, nous courrons de grands risques de développer progressivement des problèmes d’intolérance au lactose qui se traduit à long terme par des affections telles que fatigue chronique, troubles de la mémoire, du sommeil et du comportement, dépression, inconfort digestif, fragilité intestinale…

Les graines germées à base de céréales contiennent-elles du gluten ?

La germination implique une réactivation de la vie de la graine. Elle débute par un trempage qui la débarrasse des inhibiteurs d’enzymes, ces derniers ayant précisément pour fonction d’assurer la conservation de la graine sèche par blocage enzymatique. La phase de germination engendre ensuite une augmentation de sa teneur en eau, ainsi que des modifications métaboliques par fragmentation, soit par prédigestion des nutriments grâce aux enzymes. En d’autres termes, lorsque la graine germe, elle s’éloigne de la famille des céréales pour se rapprocher de celle des légumes. Ainsi gorgée d’enzymes et prédigérée, sa teneur en gluten diminue d’autant. Elle devient ainsi bien moins susceptible de générer des troubles inhérents à la présence de gluten. Les jeunes pousses d’herbe de blé le sont encore moins car, en l’occurrence, ce n’est plus la graine qui est consommée, mais le jus extrait des jeunes feuilles.


Certaines allergies sont-elles héréditaires ?

Sommes-nous prédisposés à être intolérants ?


L’origine de l’allergie peut être atopique, c’est-à-dire issue d’une prédisposition génétique à développer des allergies. En revanche, de nombreuses allergies sont provoquées aujourd’hui notamment par des facteurs environnementaux et alimentaires qui « sur-sollicitent » et affaiblissent notre système immunitaire.

L’intolérance tire, quant à elle, son origine essentiellement de trois facteurs : l’ingestion d’aliments qui contiennent du gluten ou du lactose, des prédispositions génétiques et des causes environnementales.





Les pollutions externes (air, eau, sol) et internes (additifs, médicaments, métaux lourds) sont susceptibles d’affaiblir nos défenses et nos protections et de faire de nous des hypersensibles et des intolérants. Il en est de même de notre alimentation.

Face à la recrudescence des cas d’allergie alimentaire, des mises en garde contre les allergènes les plus connus figurent désormais sur de nombreuses étiquettes alimentaires. Les produits garantis sans gluten ont leurs propres rayons dans certains magasins et les produits laitiers sans lactose fleurissent. Déjà allégés de leur graisse, voilà qu’on les prive de leur sucre. Bientôt de leurs protéines ? Reconnaîtra-t-on un jour que la « valeur santé » des produits laitiers relève de la seule volonté d’y croire ?

Il semble donc que notre alimentation joue un rôle déterminant dans l’apparition de ces affections, mais a-t-elle aussi une place dans leur prévention et dans leur éradication ?

Comment prévenir ces intolérances, éviter leur prolifération et minorer leurs effets ?

Il faut favoriser les aliments riches en enzymes qui facilitent notre digestion et ceux riches en fibres qui nourrissent et renforcent notre flore et notre muqueuse intestinales. Il convient ensuite de bien les mastiquer, car la digestion commence dans la bouche.

En revanche, il faut éviter les aliments qui acidifient notre organisme tels que la viande, les produits laitiers riches en lactose, les céréales qui contiennent du gluten, ainsi que les aliments qui agressent et perméabilisent notre barrière intestinale, tels que les excitants, les aliments raffinés et le sucre.

► Les légumes et les fruits frais de qualité biologique, les graines germées, les jeunes pousses et leurs jus ainsi que les aliments lactofermentés constituent une parade efficace contre le fléau grandissant de l’intolérance alimentaire.






Une alimentation pour préserver notre jeunesse et bien vieillir

La médecine dite « anti-âge » connaît un essor impressionnant. Elle considère la nutrition comme l’un des piliers nécessaires à une longue vie en bonne santé. Cette spécialisation pluridisciplinaire s’est développée sur la base de deux considérations objectives :

– nous vivons de plus en plus longtemps ;

– notre environnement et notre mode de vie accélèrent notre vieillissement.

 

Un terrain acide et oxydé favorise la survenance de différentes pathologies et augmente considérablement notre âge biologique. Ce dernier dépasse d’ailleurs souvent notre âge chronologique. En d’autres termes, derrière un jeune se cache souvent un vieux biologique ! L’inverse est hélas beaucoup plus rare…

L’approche anti-âge se veut avant tout préventive ; elle nous propose les clés d’un vieillissement épanoui. Pour ce faire, elle a établi un pont entre la médecine, l’esthétique et le mode de vie. En l’occurrence, seul le dernier volet nous intéresse, les deux premiers constituant des spécialités à part entière auxquelles nous avons souvent recours lorsque la qualité de notre mode de vie est défaillante. En effet, un mode et une hygiène de vie sains contribuent à prévenir naturellement l’inscription des outrages du temps sur notre corps ainsi qu’à épargner notre santé. Adopter une alimentation essentiellement végétale, vivante et variée, pratiquer régulièrement une activité physique, se protéger des pollutions mentales et environnementales constituent des préalables incontournables pour continuer à vivre le mieux et le plus longtemps possible. Tous les artifices esthétiques et tous les compléments alimentaires de la planète ne pourront s’y substituer.

En matière de nutrition anti-âge, l’alimentation vivante est certainement la plus adéquate. Il serait cependant plus juste d’utiliser l’expression « bien vieillir », car l’âge n’est pas une fatalité à combattre. Le vieillissement est inéluctable. Nous ne sommes pas programmés pour être immortels. Nous pouvons certainement vivre de plus en plus longtemps, mais surtout en meilleure santé. Les peuples qui ont vécu et qui vivent très vieux en bonne santé partagent une caractéristique commune : leur intégration à leur environnement naturel. En suivant leur exemple, nous pouvons envisager une espérance de vie d’environ cent-vingt ans. En revanche, l’augmentation de l’espérance de vie avec une existence dénuée de qualité n’a que peu de sens. L’alimentation vivante peut contribuer à lui en donner. Pensons d’abord à ajouter de la vie aux années plutôt que des années à la vie.
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