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    Introduction


    Pour une grande majorité des habitants des pays occidentaux, l’alimentation est une source de problèmes sans fin. Boulimie, anorexie, obésité, auxquelles il faut ajouter toutes les maladies influencées par l’alimentation : maladies cardiovasculaires, cancers et affections dégénératives de toutes sortes, allergies, fatigue et troubles du sommeil… la liste est longue.


    La plupart de nos contemporains ne sont que très vaguement conscients du rapport qui existe entre leur façon de se nourrir et les maux dont ils souffrent. Ils entendent par-ci par-là des propos qui les inquiètent : attention au cholestérol, une substance cancérigène a été isolée dans le soja, la viande est chargée de pesticides… Aux informations alarmistes des médias s’ajoute le concert de nombreuses écoles diététiques qui préconisent chacune le système idéal en jetant l’anathème sur les autres écoles. Les plus courageux vont suivre des conférences et achètent des livres sur l’alimentation pour essayer de s’y retrouver dans la jungle des diverses théories diététiques. Laquelle croire ? Montignac ? Kousmine ? La macrobiotique ? L’instinctothérapie ? Le régime paléolithique ? Le régime des groupes sanguins ?


    Les plus audacieux se lancent tête baissée dans un régime draconien pour se décourager après quelques jours ou quelques semaines, retourner à leurs vieilles habitudes et reprendre les kilos perdus ! C’est ainsi que des millions de gens se résignent à mal vivre, engoncés dans leur surcharge pondérale, souffrant de douleurs, de gênes et de symptômes de toutes sortes. Pour tenter de soulager leurs peines, ils absorbent quotidiennement des médicaments. Rien qu’en France, ce sont 500 tonnes de produits chimiques pharmaceutiques qui sont fabriquées et vendues chaque jour !


    La cause de toutes ces difficultés est tout simplement l’ignorance qui frappe les populations comme un fléau méconnu et les livre aux caprices de la publicité. Celle-ci les pousse à la consommation effrénée d’aliments destinés non à les nourrir mais à accroître le profit des sociétés qui les vendent. Le but des industriels de l’alimentation n’est pas la santé des populations mais la recherche du profit. Pour eux, il s’agit d’obtenir des produits pouvant se conserver le plus longtemps possible sur les rayons des magasins et pouvant être fabriqués de la manière la plus économique possible. Pour atteindre ce résultat, ils inondent les aliments de produits chimiques de conservation qui ont tous comme point commun de faire baisser l’immunité des consommateurs. Tout produit chimique est immunodépresseur, c’est un fait d’une extrême importance, une vérité incontournable.


    Ainsi, le monde moderne n’est pas seulement touché par la pollution des rivières, des sols et de l’air, il est aussi frappé par une pollution des corps humains sans précédent dans l’histoire de l’humanité.


    L’écologie de nos cellules et de notre sang est aussi menacée que l’écologie de notre environnement naturel.


    Pourtant, si la situation est grave, évitons d’accroître le stress de la vie moderne par la peur de tout ce qui menace notre santé : en comprenant les lois fondamentales de la nutrition humaine, vous allez découvrir un équilibre dynamique qui vous permettra de vivre sans surcharger votre organisme, tout en ne faisant pas de l’alimentation une triste corvée dénuée de tout plaisir gastronomique ! La clef de cet équilibre réside dans une adaptation souple, qui vous permettra d’avoir des périodes de plaisirs sociaux et culinaires et des périodes de rééquilibrage et de régénération. Exactement comme vous avez une alternance d’une période d’activité pendant la journée et de repos pendant la nuit, vous découvrirez comment maintenir votre organisme en grande forme par des changements périodiques de vos habitudes alimentaires.


    Trop souvent, l’information, en matière d’alimentation, débouche sur la culpabilité. Ainsi, si l’on vous explique que le chocolat contient 50 % de sucre blanc et que celui-ci est toxique pour votre organisme, qu’allez-vous faire ? Pour beaucoup, la réaction va être de continuer à manger du chocolat mais en se sentant coupables, avec l’idée qu’ils sont en train de se faire du mal. Cette attitude peut être encore plus destructrice que le sucre blanc luimême !


    Le but de cet ouvrage est de vous montrer un chemin de santé permettant de vivre dans un plaisir constant. Une fois que vous aurez appris à vous équilibrer, tout sera agréable, y compris la consommation occasionnelle d’aliments réputés malsains, puisque vous saurez donner à votre organisme des périodes d’élimination des toxines absorbées. Avec cette approche, rien n’est interdit, tout peut être consommé avec plaisir. Votre conscience suffira pour que les plaisirs de la table ne détruisent plus le plaisir d’être en bonne santé !
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    Il y a plus de quarante ans, alors que je commençais à travailler comme médecin généraliste, je fus frappé de voir l’importance des facteurs alimentaires dans l’équilibre de vie de mes patients. Je me lançai donc dans une longue recherche pour étudier toutes les écoles diététiques. Ce que j’avais appris à la faculté de médecine était extrêmement pauvre sur ce plan. On m’avait inculqué quelques notions sur les calories et les diverses catégories d’aliments mais, à cette époque, la médecine était tout entière vouée à l’étude des maladies et à leur traitement par les médicaments et la chirurgie. L’alimentation était considérée comme pratiquement sans aucun rapport avec les maux dont souffraient les patients. La situation, au niveau de la formation médicale, s’est à peine améliorée depuis, malgré les innombrables études qui montrent que la diététique devrait être la thérapeutique numéro un dans le traitement des maladies, quelles qu’elles soient.


    J’ai lu des milliers de livres sur la nutrition, exploré les subtilités de toutes les écoles diététiques, fait l’expérience de toutes sortes de régimes pendant plusieurs mois voire plusieurs années, découvert la pratique des jeûnes courts (de un à quinze jours) et des jeûnes longs (jusqu’à quarante jours), voyagé dans le monde entier pour étudier les rapports entre l’alimentation et la santé des populations, recherché dans l’histoire des civilisations anciennes les habitudes alimentaires qui donnent de la force à une société et celles qui amènent son déclin, étudié les modes de nutrition préconisés par les médecines chinoise, aztèque, maya, amérindienne, arabe, africaine, grecque et égyptienne. Grâce à toutes ces recherches, expériences et études, j’ai compris qu’il y a quelques principes de base fondamentaux à connaître.


    Ce sont les règles de l’alimentation humaine, valables pour tous les habitants de la planète Terre, à toutes les époques de son histoire.


    La compréhension de ces lois permet de vivre en parfaite santé alors que leur oubli mène infailliblement à l’expérience de la maladie et de la souffrance.


    Ne croyez pas, ami lecteur, que l’apprentissage de ces lois soit une tâche ardue qui demande des années d’efforts et impose de se remplir la tête de toutes sortes de formules chimiques impossibles à prononcer ! Je compte parvenir à vous montrer que les principes de l’alimentation saine sont extrêmement simples. Vous pouvez devenir l’expert de votre nutrition, facilement et agréablement, en découvrant que vous nourrir de manière équilibrée peut être un jeu, un plaisir constant, dans une dynamique du changement qui vous permet d’être sans cesse libre, mobile et conscient.


    Il ne s’agit pas de vous enfermer dans une sorte de monastère alimentaire en suivant des règles strictes, génératrices d’ennui. Bien au contraire, vous allez pouvoir goûter tous les systèmes de nutrition, toutes les gastronomies et leurs palettes de saveurs, d’une manière plaisante et passionnante. Délivré de l’ignorance qui mène à la souffrance, vous explorerez le vaste domaine de l’alimentation comme un enfant découvre un merveilleux jardin. Vous observerez avec intérêt les rapports qui existent entre ce que vous mangez et le niveau de votre bien-être. Lorsque ce niveau se mettra à baisser, vous saurez agir intelligemment pour le ramener rapidement au maximum et éviter ainsi l’expérience de la maladie. Celle-ci n’est pas une fatalité, une « tuile » qui vous tombe sur la tête.


    On ne tombe pas malade, on le devient, parce que le corps est intoxiqué.


    Un corps qui se dépollue normalement, jour après jour, ne peut pas être malade. Mais lorsque les organes d’élimination (foie, peau, poumons, reins et intestins) sont surchargés, des toxines restent dans le corps et celui-ci, pour s’en débarrasser, laisse virus et bactéries se développer pour créer des maladies aiguës, qui sont de véritables crises de nettoyage, des « phases de dépollution rapide ».


    Le système immunitaire veille pour faire cesser la prolifération virale ou bactérienne dès que les toxines ont été chassées et assurer le rétablissement de la santé.


    Virus et bactéries ne sont pas des ennemis mais des éboueurs et des femmes de ménage dont le rôle est extrêmement précieux pour notre équilibre.


    Si, par un abus constant d’aliments malsains et de médicaments chimiques, nous empêchons le corps de se dépolluer quand il en a besoin, nous nous enfonçons dans la toxémie et le système immunitaire ne peut alors plus fonctionner correctement. Les tumeurs se développent sans frein, les dépôts de substances toxiques ne sont plus éliminés et encrassent les artères (maladies cardio-vasculaires), les articulations (rhumatismes et arthroses), les organes (maladies dégénératives), les infections virales et microbiennes ne sont plus contrôlées. Elles deviennent alors une menace pour la vie même du malade.


    L’une des grandes illusions de notre époque a consisté à croire qu’on pouvait se prémunir contre les maladies par des vaccins.


    Hélas, au lieu de nous protéger, les vaccins n’ont fait que nous intoxiquer gravement, notamment par la présence de métaux lourds ou autres substances chimiques très nocives1*.


    Surchargé de vaccins, d’aliments industriels et de produits chimiques, le corps essaie encore de se dépolluer par des maladies chroniques. Mais l’« Occidental fou » (il n’y a pas que les vaches qui soient folles !), au lieu de modifier ses habitudes alimentaires et d’aider son corps à se dépolluer, s’intoxique trois fois par jour en mangeant trop. Il espère néanmoins se guérir en avalant des pilules de toutes les couleurs ! Funeste illusion car plus il se soigne de cette manière, plus il s’enfonce dans la maladie.


    Les quatre corps de l’être humain


    Avec mon épouse, Johanne Razanamahay, nous enseignons à travers le monde les principes de la médecine holistique (du grec holos, « tout entier »), qui s’occupe des quatre corps de l’être humain (physique, émotionnel, mental et spirituel) et propose à ceux qui veulent sortir de la maladie et de la dépendance des moyens simples pour retrouver leur santé et leur souveraineté perdue. Une phrase résume notre enseignement : « La santé, ça s’apprend ! »


    Dans cet apprentissage, l’alimentation joue un rôle capital et nous montrons, dans nos stages et conférences, comment découvrir l’alimentation plaisir sans se faire violence ni se frustrer. Nous voyons de nombreuses personnes qui, au départ, étaient très malades, trouver le chemin de la santé, de la régénération et de la mobilité. Leur exemple est porteur d’espoir et d’enthousiasme pour tous ceux qui souffrent encore.


    Oui, il est possible de se guérir et de se transformer !


    Sur ce chemin magnifique, une alimentation végétale, variée et vivante est l’une des principales clés. C’est ce que ce petit ouvrage va vous montrer.
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    Notes


    * Les références figurent en fin d’ouvrage.
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