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Avant-propos

J

’entends souvent dire qu’il est difﬁcile de deviner 

l’âge des Asiatiques.

« Quel âge avez-vous ? » me demande-t-on parfois. 

Un jour quand un jeune homme me posa la question 

et que je lui répondis « j’ai largement l’âge de ta 

mère », il fut extrêmement surpris. « Mais ma mère a 

52ans » « Ah elle est plus jeune que moi ! ». « C’est 

vrai ? Non ! Je vous donnais tout au plus 38ans ». 

Je ne pense pas que ce soit pour me flatter car sa 

question suivante fut « vous vous teignez les cheveux 

quand même ? ».

La galanterie n’est plus ce qu’elle était !

Les Asiatiques font jeunes, ce n’est pas nouveau. 

Généralement plus menues que les Européennes, il y 

a d’abord une différence de carrure. Puis peut-être 

les choix vestimentaires. Mais la jeunesse apparente 

des Asiatiques tient surtout à la peau du visage, lisse, 

peu ridée et lumineuse. On retrouve bien plus souvent 

un teint de porcelaine chez une jeune Japonaise que 

chez une Allemande ou une Italienne.

Pourtant le stress, la pollution, les modes d’ali-

mentation, les heures de réveil et de sommeil, tous les 

aspects de la vie sont sensiblement identiques dans 

tous les pays du monde. Alors pourquoi ?

Il est indéniable qu’il y a un facteur génétique. 

On dit que la peau des Asiatiques –l’épiderme–, est 

plus ﬁne, c’est-à-dire que chacune des couches cellu-

laires qui la composent est plus ﬁne. Alors les rides se 

marqueraient moins. Il est tout aussi indéniable qu’il y 

a un facteur géographique. Les pays asiatiques sont 

globalement humides. 

Au Japon, où le climat est tempéré, les étés sont 

très chauds et humides alors que les hivers sont relati-

vement secs et froids. Mais même l’hiver le plus sec au 

Japon ne l’est jamais autant qu’en France.

Vivant en France, je sens ma peau qui sèche vite 

quand je sors de la douche. Je sens mes lèvres qui 

tirent en hiver. Dans la vie quotidienne, sans exer-

cice physique particulier, je ne transpire pas. Au 

Japon, quand je sors de la douche, je mets au moins 

30 minutes pour me sentir vraiment sèche. Mes 

lèvres ne tirent jamais et je transpire partout, tout le 

temps. Lorsque je voyage en Asie, que ce soit au 

Japon, en Thaïlande, ou à Hong Kong, j’emporte ma 

crème de jour mais je ne la mets jamais. Ma peau 

reste hydratée par l’humidité ambiante et ma propre 

transpiration.

Mais le facteur le plus important est sans doute 

culturel. Il faut distinguer deux aspects de la culture. Le 

premier, c’est le rapport avec le soleil. L’Asie malgré 

les progrès économiques n’a jamais vraiment connu 

le boom du bronzage. La peau hâlée et bronzée du 

retour des vacances quand on vous dit « que tu as 

bonne mine ! » n’est pas du tout appréciée en Asie. 

Vous avez sans doute remarqué que les touristes 

japonais en France ont toujours un chapeau non 

pas pour se protéger la tête des rayons du soleil car 

ceux-ci sont négligeables comparés à ce que nous 

avons chez nous, mais pour bloquer les rayons du 

soleil qui causent des ravages sur la peau.

Le deuxième aspect culturel est alimentaire. Au 

Japon, et plus généralement en Asie, l’idée de se soi-

gner par ce que l’on mange est encore très présente. 







[image: ]En Europe, il y a eu une rupture avec l’arrivée de la 

médecine au détriment des remèdes de grand-mère et 

des bobos que l’on guérissait en mangeant ce que l’on 

appellerait aujourd’hui un super food. Cette rupture 

n’a jamais vraiment eu lieu au Japon où malgré une 

société ultra-développée, à la pointe de la technolo-

gie moderne, nous avons continué à éviter les crudi-

tés réputées refroidir les membres le soir, à boire du 

thé vert et des infusions diverses traditionnelles, et à 

être élevé par des mamans qui disent « il faut manger 

trentealiments à chaque repas » ou « il faut mâcher 

cent fois avant d’avaler » pour rester en bonne santé.

C’est très logique, après tout. Si vous n’êtes pas 

en bonne santé, si vos organes sont fatigués, si votre 

mental est stressé, pourquoi auriez-vous une belle 

peau ? Votre peau n’est pas seule, isolée, dans votre 

corps. Elle est, de tout l’organisme, ce qui est le plus 

visible de votre santé. Vous ne pouvez pas espérer 

avoir une belle peau si vous mangez des aliments 

industriels, chimiques, déséquilibrés, trop salés, trop 

sucrés, trop gras.

C’est peut-être parce que je suis Japonaise, mais je 

trouve que comparé aux autres pays d’Asie, le Japon 

présente un réel avantage que lui confère sa topogra-

phie particulière, un archipel de milliers d’îles entouré 

par des mers riches en minéraux, poissons, coquillages 

et algues.

Machiko Kibé est une grande amie de ma tante. 

Je la connais depuis toujours. À chaque fois que je la 

vois, elle scrute mon visage dans tous les recoins en 

murmurant « que tu as la peau abîmée… ». C’est très 

vexant, car j’ai toujours pensé que j’avais une peau 

sans problème. Je n’ai jamais eu d’acné, très rarement 

un bouton par-ci par-là, franchement pas beaucoup de 

rides pour mon âge… pour moi tout va bien ! Mais 

lorsque j’ai suivi les instructions de Machiko à la lettre 

pendant 10jours, le résultat était époustouﬂant. En 

10jours, j’avais une peau splendide, lumineuse, homo-

gène, lisse, souple, douce au toucher, avec cette belle 

transparence des peaux éminemment saines et bien 

entretenues. Alors que son traitement se limitait à boire 

un jus le matin (vous trouverez la recette page162) 

avec un quartier de coquille Saint-Jacques surgelée 

passée au micro-onde, se laver le visage au savon 

matin et soir, et appliquer une simple lotion.

Son « diagnostic » était juste. J’avais la peau mal 

nettoyée, sèche par endroit, en déséquilibre, qui avait 

besoin non pas de crème mais d’être nettoyée par 

l’intérieur –le jus–, et hydratée à l’extérieur. Depuis ce 

jour, elle m’a fait du drainage lymphatique, m’a appris 

des gestes simples pour travailler ma peau et appli-

quer correctement un cosmétique sur le visage, et m’a 

donné quelques conseils alimentaires faciles à suivre. 

Tout a été absolument bénéﬁque. Ainsi, je lui voue une 

conﬁance absolue.

Ce livre est né sous l’impulsion de mon éditrice, 

un jour où nous parlions de cuisine et de santé. Elle 

souhaitait publier un livre ayant trait à ces deux sujets 

d’actualité. J’ai pensé à tous les conseils que Machiko 

m’avait donnés au ﬁl du temps et que je n’avais pas 

suivis très longtemps, par pure paresse, mais dont je 

me souvenais de l’étonnante efﬁcacité.

Vous trouverez dans cet ouvrage les conseils de 

Machiko qui vous aideront à avoir une belle peau, à 

travers des recettes inspirées de la cuisine japonaise, 

avec des ingrédients auxquels vous n’auriez peut-être 

pas pensé. S’il sufﬁsait de manger quelque chose 

pour subitement le lendemain avoir une peau resplen-

dissante, cela se saurait. Ne vous attendez pas un 

changement radical en un temps record. Il n’y a aucun 

aliment au monde qui est bénéﬁque à la peau et à 

la santé si vous ne mangez que ça, tous les jours, à 

chaque repas. L’important, c’est de manger ni trop ni 

trop peu, à intervalles réguliers, en équilibrant et en 

accordant une variété d’aliments. Ce que les grands-

mères japonaises ont toujours dit : « mange trente ali-

ments à tous les repas » est exactement ce qu’il faut 

faire ! Et là, au bout de trois ou quatre semaines, un 

jour vous vous direz « ah tiens, j’ai l’impression d’avoir 

une belle peau aujourd’hui »…

Chihiro Masui
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V

oici ce que je dis à mes patients. Pour 

avoir une belle peau saine, mangez bien. 

Mangez autant de légumes que peuvent 

contenir vos deux mains ; mangez l’équivalent de 

protéines tenant dans une main et idem pour les 

glucides. Il s’agit d’une règle facile à retenir !

L’entretien extérieur de la peau est tout aussi 

simple : cela commence par un bon nettoyage. Au 

Japon, il est d’usage de se laver le visage plusieurs 

fois par jour, au moins le matin et le soir. En France, 

beaucoup de femmes se contentent de se démaquiller 

et de passer un coton imbibé d’eau micellaire ou une 

lotion. Cela ne suffit pas pour nettoyer efficacement 

la peau. Comme vous le savez, de toutes les parties 

du corps, la peau du visage est la plus sollicitée et 

agressée. 

Comment savoir si votre peau est abîmée ? 

Comparez-la à la peau de votre ventre ou juste sous 

les seins. Celle-ci est douce et lisse, n’est-ce pas ? 

Parce qu’elle ne voit jamais le soleil. La peau de 

votre visage devrait être ainsi. Si vous l’entretenez 

correctement, vous verrez qu’elle s’en rapprochera 

progressivement. Aujourd’hui, vous sentirez sous vos 

doigts que la peau de votre visage est plus rugueuse, 

irrégulière, avec un grain moins fin. Vous vous direz 

peut-être que c’est normal. En fait, non. Vous la 

maltraitez, voilà tout !

Le plus grand ennemi de la peau est le soleil et 

ses UV. Il y a aussi le vent, la poussière dans l’air, 

la pollution mais si vous vous protégez du soleil, 

vous vous protégerez automatiquement des autres 

agressions extérieures.

Pour avoir une peau qui a du lustre et dont le grain 

est fin, il faut du sommeil et un foie qui fonctionne 

bien. Le foie permet d’irriguer l’organisme de sang 

« nettoyé ». Les coquillages comme les palourdes, les 

amandes, les coques, les épices comme le cumin et le 

curcuma sont bénéfiques pour le fonctionnement du 

foie. Vous pouvez par exemple tartiner finement votre 

toast du matin et saupoudrer par-dessus une demi-

cuillerée à café de curcuma. 

L’autre élément très important pour une belle 

peau est le sommeil. Toutes les parties du corps 

ne récupèrent pas au même rythme et aux mêmes 

horaires, mais c’est à partir de 22heures et avant 

2heures du matin que le plus grand nombre se repose 

et ainsi, se régénère. Il est important pour votre peau 

de vous coucher à 22heures car ainsi, votre fatigue 

sera éliminée dans la nuit sans laisser de résidu le 

lendemain. Lorsque la fatigue reste trop souvent dans 

l’organisme, cela crée des points noirs, une peau plus 

épaisse et grasse, quel que soit votre âge.

La peau est une question d’équilibre entre la 

graisse et la transpiration. Si vous transpirez trop, 

la saleté

1

 et la graisse qui protègent votre peau sont 

évacuées avec la transpiration et vous aurez une peau 

trop sèche. Mais il faut aussi avoir une peau propre 

car l’accumulation de saletés donnera des taches. Il 

faut donc laver la peau avec du savon normal, sans 

ajouts : savon de Marseille, savon de Syrie bio… Et 

veiller à très bien rincer car le résidu de savon est 

tout aussi néfaste. Sur cette peau que vous aurez 

parfaitement nettoyée, il vous faut impérativement 

appliquer un hydratant. Pas une lotion ou un lait 

qui contient des matières grasses car après être 

parfaitement nettoyée, la peau a besoin d’hydratation 

11
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En Europe, il y a eu une rupture avec l'arrivée de la
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tés réputées refroidir les membres le soir, & boire du
thé vert et des infusions diverses traditionnelles, et &
étre élevé par des mamans qui disent «il faut manger
trente aliments & chaque repas» ou «il faut mécher
cent fois avant d'avaler» pour rester en bonne santé.

C'est trés logique, aprés tout. Si vous n'étes pas
en bonne santé, si vos organes sont fatigués, si voire
mental est stressé, pourquoi auriezvous une belle
peau? Voire peau n’est pas seule, isolée, dans votre
corps. Elle est, de tout I'organisme, ce qui est le plus
visible de vofre santé. Vous ne pouvez pas espérer
mwie e melo peoy € veus mengoe dos @ imers
industriels, chimiques, déséquilibrés, trop salés, trop
sucrés, trop gras.

Clest peutétre parce que je suis Japonaise, mais je
frouve que comparé aux auires pays d'Asie, le Japon
présente un réel avantage que lui confére sa topogra-
e seiesit, wr areviesl de o e ¢*Tos enioun
s dins mors Fiencs en mind, soissens, conbges
et algues.

Machiko Kibé est une grande amie de ma tante.
Je la connais depuis toujours. A chaque fois que je la
vois, elle scrute mon visage dans tous les recoins en
murmurant «que tu as la peau abimée...». C'est frés
vexant, car j'ai fovjours pensé que 'avais une peau
sans probléme. Je n'ai jamais eu d'acné, frés rarement
un Boson serel sanl, Fenenmen pos Bosueous do
rides pour mon dge... pour moi tout va bien! Mais
lorsque j'ai suivi les instructions de Machiko & la letire
pendant 10 jours, le résultat était époustouflant. En
16 Tours, Pevwirs wne ses solondide, winause, Moo
gine, Tsse, smunle, deucs oy ‘ouche, mvoe o el
transparence des peaux éminemment saines et bien
entretenues. Alors que son fraitement se limitait & boire

un jus le matin (vous trouverez la recefte page 162)
avec un quartier de coquille SaintJacques surgelée
sessbe oy Mo ande, s e o vioge ou sovan
matin et soir, et appliquer une simple lofion.

Son «diagnostic» éfait juste. J'avais la peau mal
nettoyée, séche par endroit, en déséquilibre, qui avait
besoin non pas de créme mais d'étre nettoyée par
Fimifrior s, o mprireite & ‘oo, Dams o
o, el e fof du Errage lymretiges, e ooofs
des gestes simples pour fravailler ma peau et appl
quer correctement un cosméfique sur le visage, et m'a
Conn quslauss coneels olimomties s & st
Tout a été absolument bénéfique. Ainsi, je lui voue une
confiance absolue.

Ce livre est né sous I'impulsion de mon éditrice,
un jour ol nous parlions de cuisine et de santé. Elle
souhaitait publier un livre ayant frait & ces deux sujets
d'actualité. J'ai pensé & tous les conseils que Machiko
m’avait donnés au fil du temps et que je navais pas
suivis frés longtemps, par pure paresse, mais dont je
me souvenais de |'étonnante efficacité.

Vous trouverez dans cet ouvrage les conseils de
Minenieo aul vous oidern & ol yne be'e sems,
travers des receftes inspirées de la cuisine japonaise,
avec des ingrédients auxquels vous n’auriez peutétre
ses mersd. 81 suliseh 6o manger auslve cnese
pour subitement le lendemain avoir une peau resplen-
dissante, cela se saurait. Ne vous attendez pas un
changement radical en un temps record. Il n’y a aucun
aliment au monde qui est bénéfique & la peau et &
la santé si vous ne mangez que ¢a, tous les jours, &
chaque repas. Limportant, c’est de manger ni frop ni
frop peu, & intervalles réguliers, en équilibrant et en
accordant une variété d'aliments. Ce que les grands-
méres japonaises ont toujours dit: «mange frente ali-
ments & fous les repas» est exactement ce qu'il faut
faire! Et la, au bout de trois ou quatre semaines, un
jour vous vous direz «ah tiens, j‘ai I'impression d'avoir
e el peos wulound R, .

Chihiro Masui
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