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1 Ami(e)s acido-basiquophiles, merci !






Bienvenue dans ce livre et merci de me témoigner votre confiance en le choisissant !


Je tiens à me présenter brièvement pour tou(te)s celles et ceux qui ne me connaissent pas ou ne connaissent pas Bouchées Doubles, mon blog...


Je « m’auto-qualifierais » (en toute humilité) de cuistot autodidacte donc de « cuistautodidacte » !


Ceci dit, le cuistautodidacte épicurien et hédoniste que je revendique être, n’a pas toujours été là ! J’ai « malbouffé » pendant des années consciemment et inconsciemment suivant les périodes et, à la longue, j’ai essuyé les revers et les plâtres de cette alimentation délétère sur mon bien-être et ma santé !


L’équilibre alimentaire a été longtemps pour moi une science extraterrestre issue de stratosphères d’exo-planètes d’une lointaine galaxie inconnue ! Comme quoi, tout est possible lorsqu’on est déterminé et motivé !


La découverte de mes premières notions d’alimentation saine s’est faite de façon empirique et pragmatique, à la suite de rencontres fortuites…


Pour en savoir plus, je vous invite à lire l’article http://bouchees-doubles.com/qui-suis-je/ sur le blog.


Aujourd’hui convaincu du rôle de l’alimentation pour la prévention de sa santé, je pense que la fameuse « santé dans nos assiettes » est une notion qui doit sortir d’une simple déclaration de bonne intention ou d’un titre de documentaire qu’on regarde depuis son canapé sans rien faire pour soi !


Elle peut facilement et doit prendre « pied dans le plat» donc s’ancrer dans notre réalité, dans notre vie quotidienne, à notre table… pour notre santé, notre bien-être et notre vitalité !


J’ai créé Bouchées Doubles (et maintenant ce livre) pour partager avec vous tout ce que j’aurais aimé savoir lorsque j’ai commencé à manger alcalin en 2012.


Je m’efforce de vous faire profiter de mes nouvelles connaissances de façon ludique, modérée, pour vous aider dans votre transition progressive vers une alimentation et une hygiène de vie plus alcalinisantes. Dans ce but, je m’informe sans cesse des nouvelles découvertes scientifiques récentes en nutrition et interroge des experts lorsqu’il m’est nécessaire d’obtenir un éclairage ou des compléments d’informations sur certains sujets.


J’espère que vous serez aussi passionné que moi par ces recettes qui vous donnent du pouvoir sur votre corps et donc sur votre plaisir de vivre et votre bien-être.


Et si malgré ce livre, le temps ou les connaissances vous manquent pour cuisiner alcalin et que cela vous frustre, je peux vous aider personnellement où que vous soyez dans le monde à condition d’avoir un téléphone ou une connexion internet.


Contactez moi via le blog et/ou aussi choisissez ce qui vous correspond le mieux parmi mes prestations de suivi individuel et personnalisé, d’ateliers collectifs de cuisine acido-basique, de conférences qui peuvent être des outils utiles et complémentaires pour vous aider à vaincre vos freins, vos difficultés et atteindre progressivement vos objectifs.


En attendant… comme c’est un premier livre et que dans les livres on met souvent dans les pages liminaires comme celle-ci une citation, j’en profite pour ajouter et partager avec vous non pas une seule, mais plusieurs citations qui me parlent et je l’espère… vous parleront.


« Nous ne sommes pas nés seulement de notre mère. La terre aussi est notre mère qui pénètre en nous, jour après jour, avec chaque bouchée que nous mangeons. »


Paracelse (1493-1541) médecin, philosophe et théologien laïque suisse


« Nos corps sont nos jardins, nos décisions nos jardiniers. »


William Shakespeare (1564-1616) Dramaturge et poète anglais


« Le médecin de l'avenir ne traitera pas le corps humain avec médicaments, il soignera et préviendra les maladies avec la nutrition. »


Thomas A. Edison. (1847-1931) inventeur, un scientifique et un industriel américain.


“Nous sommes ce que nous mangeons, mais ce que nous mangeons peut nous aider à être beaucoup plus que ce que nous sommes”.


Alice May Brock née en 1941


"Quel que soit le père de la maladie, un mauvais régime en est la mère"


Georges Herbert, écrivain anglais (1593-1633)


Et comme on est rarement mieux servi que par soi-même…


« La plupart d’entre nous ignorons complètement les bénéfices ou les méfaits que notre alimentation peut avoir sur notre santé, car les effets ressentis sont rarement immédiats. »


Hervé Bobard, blogueur et cuistautodidacte acidobasiquophile né en 1969 et même pas mort !






3 Avertissement à titre de précautions légales…





Tout ce que j’écris sur Bouchées Doubles ou dans ce livre est sous-tendu par des études scientifiques et cliniques.


Je n’avance rien qui ne soit pas reconnu par des professionnels (eux-mêmes très reconnus) et qui travaillent sur le lien entre nourriture et santé.


En revanche, il m’est impossible d’indiquer pour chaque notion une étude qui la valide. Je le fais lorsque la notion abordée est plus pointue, donc lorsqu’elle a moins de chance d’être connue par la majorité.


Celles et ceux qui doutent de mes propos peuvent bien évidemment me fournir les preuves que ce que j’écris est erroné. ;-)




	Les informations contenues dans ce livre et sur Bouchées Doubles sont publiées à titre informatif.


	Je ne suis ni médecin, ni thérapeute.


	Je ne cherche ni à soigner, ni à guérir.


	Je ne suis pas responsable de l’usage que vous ferez de ces informations.







Tout problème de santé spécifique doit vous amener à vous adresser à un professionnel de santé.





Enfin, je témoigne et partage ici, dans ce livre, de mon expérience personnelle fructueuse en terme de bienfaits sur ma vitalité, mon bien-être et ma santé, avec cette idée en arrière-plan : « Je ne peux pas être le seul être humain sur cette terre à qui cela peut convenir ! »


Cette expérience m’a fait sortir des solutions et modèles officiels qu'on nous propose quotidiennement dans les médias, la médecine allopathique, la pharmacologie, ou que la pub nous vend, pour redevenir acteur de ma prévention santé par une hygiène de vie et une alimentation naturelle adaptée à mes réels besoins physiologiques.






4 Mon ambition avec ce livre ?







	Contribuer à nourrir votre santé. MiaM ! :-)


	Vous aider à vaincre les freins et les obstacles qui vous empêchent d’atteindre vos objectifs pour alcaliniser votre alimentation et votre hygiène de vie.


	Vous faire gagner du temps en partageant tout ce que j’aurais aimé savoir lorsque j’ai commencé une alimentation et une hygiène de vie alcalinisantes.


	Vous proposer de vivre mieux en dépensant moins.


	Vous inciter et vous motiver à vous faire du bien pour (re)devenir acteur de votre bien-être et de votre vitalité.


	Vous motiver à cuisiner pour manger sain et malin pour votre santé et celle de notre planète.


	Partager des connaissances qui vous permettent d’expliquer, voire même d’argumenter votre transition alimentaire dans votre entourage sans passer pour un(e) extraterrestre.


	
Partager des valeurs et vous décomplexer (si tant est que ce soit votre cas) dans votre changement de façon de manger, de consommer, de cuisiner, etc…





Si toutefois vous ne l’aviez pas encore compris, contrairement aux idées reçues, manger alcalin ce n’est pas se priver de tout, faire une diète, un régime, une détox ou encore, revenir à l'âge de pierre ni des chasseurs cueilleurs comme le proposent certains régimes en vogue.


Manger alcalin c'est : manger de tout différemment, en tenant compte de la façon dont notre corps transforme ce que l’on ingère et adopter une alimentation saine pour soi et par effet ricochet… pour notre planète. C’est en quelque sorte choisir de faire partie de la solution plutôt que du problème !


Cela passe par une (ré)appropriation de son alimentation et hygiène de vie. Il est indispensable de (re)devenir acteur de sa prévention santé par une hygiène de vie adaptée et une alimentation naturelle qui correspondent toutes deux à nos réels besoins physiologiques, et non ceux que l’on nous créé.


Il faut donc sortir des solutions toutes faites, prêtes à consommer et des modèles officiels tels qu'on nous les propose quotidiennement dans notre société, dans les médias ou encore, ceux que le marketing nous vend.







5 Redevenir acteur de notre quotidien
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5.1 Choisir ce que nous voulons acheter, manger et vivre chaque jour…


C’est une des clés vers la quête du bonheur ! [image: ] Car « être » ce n'est pas « avoir » (dans le sens de posséder) mais bel et bien : vivre, partager, sentir, cuisiner, faire… Non! RÔôÔô! Pas faire les magasins... Pfffff ! Plutôt faire la cuisine ! Faudrait suivre un peu ! ;-)


5.2 Six ans d’expérience positive pour notre foyer ! Témoignage…


Nous protégeons notre santé et sommes en meilleure forme, plus vitaux et énergiques ! Nous n’avons plus de troubles chroniques du sommeil. Nous avons une résistance accrue à la fatigue et au stress. Pour ma part, je n’ai plus de lumbago, encore moins de lombalgies chroniques (j’en avais 4 à 6 par an) ni d’allergies saisonnières aux pollens, comme c’était le cas auparavant. C’est une seconde jeunesse ! Youpiii ! :-D


[image: ]


5.3 Stop aux produits industriels !


Cé pô bon pour les papilles, les pupilles, la santé, la planète et pi cé cher ! ;-)


En faisant ça, nous avons réduit le sel, le sucre (la drogue reine des géants de l'agroalimentaire, ce poison pour notre santé présent dans la majorité des aliments de grande surface), le lactose, le gluten.


Surtout, nous ingérons vraiment beaucoup… mais alors… beaucoup moins de produits chimiques (neurotoxiques, perturbateurs endocriniens, etc) présents dans ces produits : pesticides, herbicides, engrais, additifs, colorants, épaississants, exhausteurs, etc.


5.4 Nous luttons activement contre les maladies dites de « civilisation »…


Acidose Metabolique Latente (AML) ou Acidose Métabolique Chronique (AMC), cancers, maladies cardio-vasculaires, Accidents Cardio-Vasculaires (AVC), obésité, diabète de type 2, maladie d’Alzheimer, Parkinson, maladies dégénératives, les infections, les allergies, les inflammations (arthrites, goutte, arthroses), la baisse de la fertilité, de l’immunité, l’impuissance, les problèmes gastriques (y compris les reflux), intestinaux, épathiques...


5.5 Au quotidien depuis que nous mangeons alcalin, nous n'avons plus ou quasi plus…




	De problèmes de transit, d'articulations, de peau.


	De fringales entre les repas dues à la consommation de trop de sucres et aux carences en micronutriments.


	De maladies, d’inflammations, d’infections, de fatigue chronique, d’allergies saisonnières.


	À consulter fréquemment le médecin (une seule fois en 6 ans pour un contrôle) et à prendre des médicaments.







Il serait sans doute intéressant de chiffrer le gain en termes de santé d’une hygiène de vie et alimentaire alcaline, notamment au niveau des dépenses de santé publique ! ;-)





5.6 Nous mangeons mieux, plus sain, plus simple, plus goûteux et plus malin…


L'industrialisation de l'agriculture, de l’agroalimentaire et de la grande distribution ont généré des aliments ultra-transformés. Cela a tué la valeur nutritionnelle et les saveurs des aliments et des plats cuisinés ! Ces préparations industrielles (y compris celles soi-disant signées par certains chefs étoilés ou parées d’allégations nutritionnelles de santé) sont trompeuses, insipides, sans saveurs, sans consistances et participent insidieusement à notre dénutrition. Elles nous remplissent (y compris de produits dont notre corps ne sait que faire) mais ne nous nourrissent pas (absence de micronutriments essentiels).


5.7 L’art du frais, fait maison…


Désormais, nous cuisinons nous-mêmes des produits frais, bio, locaux et de saison (de producteurs que nous avons nous-mêmes choisis ou de notre potager, et le vrac en magasin bio). C'est sûr, manger alcalin, c’est cuisiner et transformer des produits frais et sains... Mais l’enjeu en vaut la chandelle !


Peut-on réellement comparer par exemple le goût et les bienfaits nutritionnels d’une purée maison avec une purée de flocons en sachet ? Une compote maison avec une compote industrielle ? Non ! Evidemment ! La nôtre est vivante !


Exemple flagrant: Mes compotes (sans sucres ajoutés) ne tiennent pas 4 jours au frigo (après ouverture) sans développer une moisissure. En revanche, j’ai laissé volontairement une compote industrielle d’une marque en qui finit en « os » et voilà l’os : ça fait 2 ans et… toujours pas de moisissures ! Une compote dont même les moisissures ne veulent toujours pas au bout de 2 ans… ça vous dit ? Nous pas !


5.8 Nous vivons mieux : plus de temps et plus d’argent pour soi


Notre vie est plus simple, nous n'avons plus de stress lié aux courses en grande surface et l'enfer du samedi dans les hypermarchés de tous poils n’est plus qu'un lointain et vilain souvenir (ou plutôt… vilain cauchemar) !


En revanche, nous prenons le temps de cuisiner et d’avoir une activité physique régulière, car ces 2 piliers sont indispensables. Temps libre que nous avons pris sur celui que nous consacrions avant à faire courses et shopping.


Nous passons parfois commande sur le web à notre coopérative de producteurs et notre cagette nous est livrée ou nous passons la chercher selon l'organisation familiale du jour.


Nous savons ce que nous voulons comme produits. Pas besoin de nous chanter le refrain du « 3 flacons au prix de 2... ». Encore moins besoin de nous balader sur 1 km de rayons pour voir 18 m d’expositions par marques de produits de tous poils à profusion. L'argent c'est du temps : nous gardons les 2, merci ! ;-)


5.9 Nous nous sentons moralement mieux…


Nous vivons en accord avec nous-mêmes, avec nos valeurs. Préoccupés par notre planète en destruction et notre mode de vie en manque de sens, nous sommes redevenus acteurs de notre vie et de notre santé.


C'est un vrai renforcement positif, loin de la sinistrose et du pessimisme ambiant. En agissant au quotidien, nous luttons contre la peur diffusée au JT.


Nous avons aussi des relations plus approfondies avec nos commerçants et producteurs locaux, et avec d’autres personnes engagées dans un mode de vie plus local, plus écologique.


La qualité nutritive de notre alimentation contribue au moral car elle nous rend « plus vitaux » et nous résistons mieux au stress ou à la fatigue quotidienne ou saisonnière. Nous traversons maintenant les hivers sans baisse excessive d’énergie ou de moral. Avant, c’était loin d’être le cas !






Equilibre acido-basique, principes et enjeux d’une alimentation alcaline





Avant de vous ruer sur les recettes alcalines pour les plaisirs du ventre, voici les plaisirs de l’esprit : toutes les données que j’aurais aimé avoir en ma possession en me lançant dans ma transition alimentaire alcalinisante…


Je partage avec vous :




	mes connaissances


	mes valeurs


	mon expèrience


	mes cméthodes


	des tableaux d’indices PRAL fiables.


	des infos pratiques (courses, budget, trouver son fournisseur)


	comment gagner du temps,


	comment économiser de l’argent


	etc…
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