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PRÉFACE



Quand Noémie Vega m’a téléphoné pour me demander de lire son manuscrit et de lui exprimer mon avis, j’ai été très flatté de cet honneur, mais j’ai été aussi satisfait de voir qu’il y a dans ce monde encore restreint de la naturopathie, des praticiens qui ont compris que l’épicurisme et l’hédonisme ne sont pas incompatibles avec nos règles d’hygiène de vie. Et que la naturopathie n’est pas l’art de tout retirer, d’être triste, asocial et sectaire.


Attention aux suppressions et « interdictions » qui quelquefois causent un mal plus important que le mal originaire par la frustration que cela engendre.


Noémie l’a excellemment exprimé dans son ouvrage, la naturopathie c’est au contraire l’art de bien vivre en fonction de son ou ses ressentis, de son histoire, de ses antécédents, de sa constitution, de son tempérament, et la qualité première pour un praticien de santé naturopathe, c’est l’humilité, le partage, les échanges et l’écoute. La naturopathie traditionnelle holistique est la règle du bon sens et de la logique, il convient de la pratiquer en toute simplicité. La vie est simple, conservez-lui cette simplicité sans en oublier l’humour, la dérision (plein de choses passent facilement si on sait les expliquer avec amusement, ironie, comme pour les enfants).


Je suis moi-même un épicurien devant « l’éternel », je le revendique haut et fort et tous ceux qui me connaissent un peu dans cette profession que j’exerce depuis plus de quarante cinq ans savent que j’anime mes conférences et mes cours avec toujours autant de plaisir, de joie et de dynamisme.


Voilà le mot est lâché : le plaisir !! Enfin, voici une jeune femme qui ose parler de plaisir. Plaisir de vivre, plaisir de se faire plaisir et de faire plaisir aux autres.


J’aime à rappeler dans mes consultations, dans mes cours et mes articles, les sept plantes symboliques qui peuvent s’appliquer sans restriction et qui peuvent garantir une vie merveilleuse. Et ces sept plantes symboliques correspondent totalement à l’objet de ce livre, qui va faire certes grincer les dents des plus réfractaires, mais on ne peut plus pratiquer la naturopathie comme en 1936 quand P. V. Marchesseau (1911-1994), dont j’ai été l’assistant pendant cinq ans, a établi les fondations de notre art commun : la naturopathie. Le mode de vie a changé, les relations humaines se sont modifiées, les aliments n’ont plus la même teneur en éléments vitaux comme vitamines, oligoéléments, enzymes, etc.


Alors, quelles sont ces sept plantes si merveilleuses et si bien résumées dans ce livre ?


Plaisir, rire, passion, folies, envies, état de conscience et enfin partage. Nous retrouvons là tous les ingrédients relatés dans cet ouvrage. Certes, ces notions, dépoussiérées du poids des interdits culinaires et d’hygiène de vie remontant bien souvent à l’enfance et au système éducatif et religieux que ma génération a subi malheureusement, déplairont aux puristes de la pensée unique et sectaire.


J’aime à me souvenir de plusieurs citations :




« Tout est poison, rien n’est poison, seule la dose compte. »


Paracelse





et :




« La vie n’est pas courte, c’est nous qui l’abrégeons. »


Sénèque





Il y a donc un juste milieu à respecter tout en gardant cette notion de plaisir si importante à l’heure actuelle.


Des travaux scientifiques tendent à montrer que la notion de plaisir, de rire et la passion sont les ingrédients indispensables pour stimuler notre système nerveux et endocrinien et, par leur intermédiaire, notre système immunitaire garant de notre protection contre des agents extérieurs (microbes…), mais aussi intérieurs comme des cellules précancéreuses ou cancéreuses, et contre les maladies auto-immunes ou les allergies.


Cet ouvrage m’a réellement plu, car il sort des sentiers battus et d’un certain obscurantisme, voire pour certains d’un ayatollah de la santé naturelle passant par des mortifications.


Je souhaite à Noémie et à son ouvrage beaucoup de plaisir, de joie; qu’il soit sur toutes les tables de chevet et qu’il fasse l’objet d’un cadeau d’une valeur inestimable.


Christian BRUN
Professeur de naturopathie
Versailles, le 20 juin 2019





À VOTRE AVIS…





C’est quoi être un « bon vivant » ?
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Ça veut dire quoi « on est ce que l’on mange » ?
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Est-ce que je peux continuer de faire la fête tout en ayant une vie saine ?
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Pourquoi ai-je souvent du mal à digérer” ?
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Qui a raison ? Les végétariens ou les carnistes ?
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Est-ce que manger bio, c’est mieux ?
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Qu’est-ce que peut m’apporter la naturopathie ?
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Vous trouverez des réponses à l’ensemble de ces questions au fil des pages. Bonne lecture !
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INTRODUCTION



Sur le podium des médecines traditionnelles, l’OMS (Organisation mondiale de la santé) classe la naturopathie sur la troisième marche aux côtés de la médecine traditionnelle chinoise et de la médecine ayurvédique indienne.


La naturopathie est une médecine préventive qui vise à maintenir ou rétablir la santé par des moyens naturels.


Elle est fondée sur le principe d’énergie vitale de l’organisme. L’énergie vitale, c’est la force qui maintient notre corps en vie et en parfait état de santé, c’est une force de cohésion.


Pour la naturopathe que je suis, cette médecine holistique, qui a bouleversé ma vie, est devenue un véritable art de vivre.


Durant toute notre existence, nous avons plusieurs vies, non pas sept comme les chats, mais disons plusieurs grandes étapes jonchées d’expériences marquantes qui nous font grandir et évoluer.


Dans une de mes vies, j’ai été sommelière pendant douze années. J’étais fascinée par le monde vitivinicole et celui de la gastronomie en général. Je portais fièrement la grappe dorée de la sommellerie française et mettais avec passion mes connaissances au service des autres.


Un art de vivre nourri de rencontres, d’histoires de terroir et arrosé de beaux nectars.


Quand on évolue dans le monde de la gastronomie, on croise tous ces passionnés amoureux du goût, des beaux produits, de traditions et on met en commun notre savoir-faire, notre envie de partager et de faire plaisir.


Le métier de sommelier, éreintant parfois, mais toujours exaltant, a été pour moi un véritable sacerdoce. Qu’est-ce que j’ai aimé servir le vin, raconter son histoire, faire le lien entre le vigneron et le dégustateur, faire en sorte que le client se sente bien et passe un bon moment en oubliant tout le reste !


Ne parlons-nous pas de « restauration » ? Eh bien, j’ai adoré « restaurer » tous ceux que j’ai servis.


Le restaurant et la table en général sont des lieux privilégiés d’échanges où les papilles se régalent de bons mets et les âmes de bons mots. Pour nous, comme dans de nombreuses cultures à travers le monde, elle est même essentielle, centrale. Être réunis autour d’un bon repas que ce soit en famille, entre amis ou avec des collaborateurs est une chose complètement naturelle et fondamentale.


La gastronomie et tous les petits plaisirs qui en découlent donnent de la couleur à la vie, permettent de se sentir heureux et sont pour beaucoup d’entre nous un vrai leitmotiv. On entend souvent dans le langage courant : « Je suis un vrai épicurien, j’adore profiter de la vie, manger et faire la fête. »


L’épicurien aime profiter des bons moments de la vie, parfois avec excès et sans trop se soucier du lendemain.


Mais au fait, est-ce bien cela l’épicurisme ?


En réalité, il subsiste aujourd’hui un véritable malentendu sur le sens d’épicurien, que l’on voit comme « bon vivant » dans le sens le plus vulgaire du terme, « boire et manger beaucoup ».


L’épicurien est devenu cet ami avec un bon coup de fourchette et « une descente qu’on n’aimerait pas monter à vélo », alors que l’épiurisme tend plutôt à la frugalité pour ne pas dire à l’austérité. Pour caricaturer, l’épicurien serait plus proche du moine bouddhiste zen que du tonton « bourré », qui raconte des blagues en soirée.


L’épicurisme a pour axe la recherche d’un bonheur et d’une sagesse dont le but est d’atteindre la tranquillité de l’âme.


Alors, lorsque l’on évoque le plaisir comme moteur de toutes nos activités, au lieu d’épicurisme, on pourrait parler plus volontiers d’hédonisme, qui considère le plaisir comme un bien essentiel et le mobile principal de l’activité humaine. Si nous ne trouvons pas de plaisir et de satisfaction dans ce que nous entreprenons, alors cela se transforme en véritable ennui.


Nous vivons dans une société de divertissement où la recherche de plaisir est constante. Nous fuyons la monotonie, la lassitude comme la peste. Nous voulons « kiffer », voilà tout.


Dans ces conditions, si je viens vous parler de naturopathie, d’hygiène de vie, d’alimentation saine, vous allez sans doute entendre « frustration », « privation » ou « déplaisir ».


Dans un pays où la gastronomie, la culture de la table et le plaisir trônent sur un piédestal, il est souvent difficile de faire rimer santé avec plaisir.


… Et pourtant !


Adopter une hygiène de vie juste et une alimentation saine n’est pas forcément une ascèse et peut être un véritable mode de vie hédoniste. Quand nous respectons notre corps et que nous lui offrons tout ce dont il a réellement besoin pour fonctionner, nous prenons plaisir à nous faire du bien.


Dans certains cas, quand la santé est en jeu, il faudra savoir se restreindre et se modérer pour revenir à un équilibre, tout en gardant à l’esprit que le bien-être est lui aussi une grande source de bonheur; en règle générale, une alimentation saine n’est pas nécessairement ennuyeuse.


Pour la naturopathie, l’alimentation est la première des médecines et la base de notre santé. Elle nous apprend ou nous rappelle comment nous nourrir selon nos besoins spécifiques.


Mais alors ? Comment doit-on manger ? Quel est le régime alimentaire le mieux adapté à nous, les humains ? Entre éthique et goût, qu’est-ce que je choisis ?


Le sujet de l’alimentation déchaîne souvent les passions et les grands débats entre carnistes et végétaliens, végans et végétariens font parfois trembler les murs des chaumières.


Notre système digestif fascinant est d’une grande complexité et même si nous devons tendre vers une alimentation riche en fruits et légumes, nos besoins ne sont pas les mêmes selon que nous vivions en Alaska ou à Tahiti.


Il est primordial de comprendre que manger sainement ce n’est pas se couper des plaisirs gourmands, mais apporter de nouveaux plaisirs, de nouvelles saveurs.


C’est comme offrir une nouvelle palette de couleurs au peintre, qui dans son &oelig;uvre n’a toujours utilisé que trois teintes.


Avec sa vision holistique de l’être et du monde, la naturopathie est un art de vivre, une source infinie de joie et de bien-être.


Mais peut-elle réellement entrer en résonance avec la vision hédoniste chère à notre culture ? Peut-on trouver dans la naturopathie les clefs d’une vie plus saine qui ne néglige pas le plaisir ?
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La gastronomie, un patrimoine



Notre assiette est comme un livre ouvert et savoureux qui raconte beaucoup de choses sur nous. De quelle région de France ou du monde venons-nous ? À quel milieu social appartenons-nous ? Dans quelle zone géographique vivons-nous ? C’est un marqueur de l’identité d’un peuple et la gastronomie représente plus largement le patrimoine culturel d’un pays.


La façon de manger est le miroir de l’identité d’une société, que ce soit avec une fourchette, des baguettes, avec les doigts, assis sur une chaise ou sur le sol, accroupis ou même allongés. La cuisine et le service du repas, peu importe dans quelle contrée nous nous trouvons, sont souvent accompagnés de codes et de rituels.


Notre culture gastronomique est telle une carte d’identité, comme un passeport qui nous identifie à notre pays d’origine. La cuisine devient même l’étiquette qui nous colle à la peau et ce jusqu’à nous affubler les uns et les autres du nom de nos spécialités culinaires.




Dis-moi ce que tu manges, je te dirai d’où tu viens.


« Macaroni » « Rosbeef » « Froggies » « Snail-eaters » « Pea soup » « Käskop » « Tripeiros » « Polentoni »





Petits, nous avons souvent entendu : « Ne mets pas les mains sous la table et ne parle pas la bouche pleine ! » Quand pour un Allemand, il n’est pas correct de couper sa pomme de terre avec un couteau, en Angleterre, les asperges doivent se manger avec les doigts. Un Japonais serait choqué de vous voir planter vos baguettes à la verticale dans votre bol de riz et un Coréen, vexé si vous acceptiez un plat avec une seule main.


Chaque culture possède un modèle alimentaire composé de règles informelles déterminées par la société, comme les horaires des repas, la commensalité, la séquence des plats, le choix des aliments, etc. Pour les Français, le modèle alimentaire apparaît comme une véritable institution et la gastronomie est devenue une valorisation de ce modèle.


Chaque région française, avec ses paysages magnifiques, a une identité culinaire très forte, comme s’il y avait plusieurs pays en un. Presque tout y pousse, et les paysans, agriculteurs et éleveurs de l’Hexagone savent nous offrir le meilleur de leurs terroirs.


En France, notre patrimoine culinaire est tellement important qu’on l’a élevé au rang d’art avec la gastronomie. Les repas gastronomiques sont devenus un perfectionnement, une sophistication de nos repas du quotidien, une variation améliorée de nos repas ordinaires.
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