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S

uite à la publication de mon premier 

livre autour du bien-être, j’ai reçu 

de nombreux messages, notamment 

sur les réseaux sociaux, me remerciant 

de partager mes conseils et mes recettes, 

m’encourageant dans cette voie, m’en 

demandant plus parfois… Que ces lecteurs 

et lectrices soient ici remerciés pour leurs 

mots qui réchau ent l’âme comme le cœur.

Aujourd’hui, à l’aube de mes cinquante ans, 

j’ai envie d’aller plus loin, d’utiliser la rame 

de mon paddle (Orahe signiﬁ e la santé par 

la rame) pour explorer de nouveaux univers.

C’est au carrefour de la médecine chinoise, 

de la naturopathie et du bon sens que 

je propose de vous emmener. Un voyage 

savoureux et responsable, au rythme 

des saisons, pour apprendre à respecter 

son corps comme la planète. Un mode de vie 

healthy et accessible à tous pour proﬁ ter 

du temps qui passe avec sérénité. 

…
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trois passants 

au hasard, un 

des trois pourra 

certainement 

m’apprendre 

quelque chose.

» 

CONFUCIUS
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AVANTPROPOS

… Comme je ne suis ni médecin 

ni naturopathe, je me suis beaucoup 

documentée et entourée de spécialistes, 

comme Robert Masson, fondateur du Centre 

européen de naturopathie appliquée, 

qui propose dans chaque chapitre des focus 

santé. Pour le sport, c’est Julie Laurent-

Marotte, coach et sophro-analyste, 

qui m’a aidée à concevoir un exercice 

pour chaque saison.

Côté cuisine, en plus de mes propres 

créations, j’ai demandé à plusieurs chefs 

étoilés de nous concocter de délicieuses 

recettes alliant santé et gourmandise, 

tout en utilisant des produits de saison 

qui n’ont pas fait des heures d’avion.

Vous êtes prêts ? 

Bienvenue dans ce nouveau voyage ! 

Be Orahe !
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QUELQUES CONSEILS GÉNÉRAUX

par Robert Masson, naturopathe

L’alimentation joue un rôle important 

dans le maintien de la santé de nos organes. 

Dans l’idéal, celle-ci doit être :

 Naturelle : sans substances chimiques, pesticides, 

conservateurs, colorants ;

 Équilibrée : apportant tous les nutriments nécessaires 

au bon fonctionnement de l’organisme ;

 Mesurée : tout excès, de quelque aliment que ce soit, 

entraîne les maladies cardio-vasculaires, les cancers 

divers et un raccourcissement de la vie ;

 Individualisée : les individus longilignes et frileux n’ont 

pas les mêmes besoins que les individus brévilignes ayant 

toujours chaud.

Concrètement, que manger ?

Le petit déjeuner

Pour certains, il constitue le repas le plus important 

de la journée.

L’hiver, chez les individus frileux, il faudra réchau er 

l’organisme. On pourra prendre des ﬂ ocons de céréales 

sans gluten (châtaigne, riz, sarrasin) cuits avec un peu 

de purée d’oléagineux + un thé rooibos ou une tisane 

aux épices cannelle, gingembre… Ou des galettes 

de sarrasin avec un œuf ou du jambon + une boisson chaude.

Ce type de petit déjeuner présente l’intérêt d’éviter 

les fringales vers 11 heures et d’assurer une meilleure 

glycémie pour la journée.

Les individus en surpoids pourront se contenter d’un petit 

déjeuner à base de bananes + des oléagineux + une boisson 

chaude (thé vert ou une infusion et pour ceux qui y tiennent 

un café pur arabica).

Le repas du midi

Il devra comporter des crudités de saison (15 à 20 % 

du poids du repas). Les crudités (salade verte, betterave, 

carotte, céleri, fenouil, radis noir, endives…) apportent 

bêta-carotène, vitamine C (ces vitamines étant détruites 

par la cuisson), minéraux et oligoéléments ainsi que 

les ﬁ bres nécessaires pour un bon transit. Les personnes 

frileuses ou avec un colon irrité prendront ces crudités 

en milieu de repas qu’elles débuteront par un plat chaud ;
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AVANTPROPOS

Un aliment protéique d’origine animale (viande 

provenant d’élevage respectueux de l’animal 

et de l’environnement) ou du poisson de pêche (on évitera 

les gros poissons contenant des métaux lourds) ou des 

œufs de ferme bio ou des fruits de mer (intéressant pour 

leur grande richesse en oligoéléments et vitamine B12) ;

Un aliment farineux (glucide) tel que les pommes 

de terre, les patates douces, le riz, le quinoa, le millet, 

le sarrasin ou le maïs ;

Des légumes verts cuits, notamment chez les personnes 

ayant besoin de perdre du poids ou de ne pas en prendre. 

Chez les personnes minces, ils sont moins indispensables 

mais ils apportent des ﬁ bres et des minéraux ;

Le dessert n’est pas indispensable à la santé mais 

il apporte une note de douceur et de plaisir dont il est 

di  cile de se passer. Pris avec modération, il n’apporte pas 

de réelles nuisances. On privilégiera les desserts sans lait, 

sans miel… On évitera les fruits crus 

en ﬁ n de repas. Cuits, ils sont 

acceptables. Pourquoi ne pas 

terminer son repas avec un peu 

de chocolat noir ?

Le goûter 

Vers 17 h 30, c’est à ce moment 

que l’on peut consommer les fruits 

aqueux. Les capacités d’oxydation 

de l’organisme sont augmentées 

à ce moment de la journée. Les fruits 

ne doivent pas être mélangés à un 

aliment farineux (biscuit, céréales, 

féculent) sinon ils vont causer 

maldigestion et fermentations. 

On consommera donc les fruits 

seuls ou avec des oléagineux 

(amandes, noisettes, noix, cajou…) 

si l’on a très faim.

Le repas du soir

Sensiblement comme à midi, 

 les protéines animales pourront 

être remplacées par des oléagineux. 

Les végétariens trouveront leurs 

protéines dans les œufs, le fromage 

de chèvre ou de brebis.

LES  CONSEILS 

INCONTOURNABLES

L’alimentation est un des quatre 

piliers de notre santé.

Il faudra veiller :

 à une pratique régulière 

d’exercice physique, ne serait-

ce que 30 minutes de marche 

quotidienne ;

 à un sommeil de qualité;

 à relativiser, autant que 

possible, les di  cultés de la vie ;

 à se protéger des ondes 

électromagnétiques, avec par 

exemple un cactus cierge du 

Pérou placé près de l’ordinateur, 

préférer le téléphone ﬁ laire et 

prendre une douche en rentrant 

du bureau.
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e printemps est la saison du renouveau. 

Les journées s’allongent, les premières feuilles 

apparaissent, toute la nature est en éveil. Souvent 

associé à la jeunesse, le printemps est la saison 

du renouvellement à tous les âges de la vie. Une 

jeunesse que nous pouvons entretenir en proﬁ tant 

des bienfaits de cette énergie qui monte en nous 

comme la sève dans les arbres.

En médecine chinoise, c’est la saison où l’on s’occupe 

plus particulièrement de son foie qui est souvent 

le premier à nous rappeler à l’ordre en cas d’écart 

alimentaire. N’avez-vous jamais remarqué qu’une 

mauvaise digestion vous donnait un teint jaune 

et sans éclat ? L’une des clés du rajeunissement est 

avant tout de comprendre ce qui encrasse notre foie. 

«Le printemps : 

le temps des illusions;

la nature rajeunit 

et nous croyons 

en faire autant.

» 

ARISTOTE







[image: ]PRINTEMPS

On le sait, les préparations industrielles, les graisses 

animales, la charcuterie, l’alcool, les pâtisseries 

trop sucrées génèrent acidité et inﬂ ammation. 

Mais le manque de sommeil, le stress et la colère 

agressent également notre foie.

Pour moi, c’est le moment de me mettre au vert. 

Détox nutritionnelle ou spirituelle ? L’une ne fonctionne 

pas sans l’autre.

Du côté de la cuisine, il y a aussi du renouveau. 

Les salades remplacent peu à peu les soupes et les fruits 

rouges sont de retour. Pour moi, il est essentiel 

de respecter au maximum le cycle des saisons, même 

si de nos jours presque tous les fruits et légumes 

sont disponibles à l’année. Et même s’il est impossible 

d’être totalement locavore, évitez le plus possible 

les produits qui viennent de l’autre côté de la planète. 

Allez au marché, c’est souvent moins cher que 

le supermarché, et laissez-vous conseiller par les 

maraîchers qui connaissent les meilleurs producteurs 

de vos régions.


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Bien-être

MON NETTOYAGE DE PRINTEMPS

Pour se sentir bien et avoir les idées claires, 

il est important d’évoluer dans un espace propre 

et rangé. Proﬁ tons du printemps pour organiser 

ce grand nettoyage, première étape d’un bien-

être retrouvé.

Lorsque nos armoires croulent sous les vêtements, il est 

di  cile de choisir sa tenue du jour. Lorsque nos placards 

de cuisine manquent d’organisation, on perd du temps 

au moment de la préparation des repas. Lorsque 

les chambres de nos enfants sont envahies par les jouets, 

on risque de perdre patience en faisant le ménage… 

Des situations qui provoquent un stress totalement inutile.

Bien entendu, il n’est pas question de tout ranger et de tout 

trier en un week-end. Pendant un mois, ﬁ xez-vous un 

objectif précis et réalisable. Procédez par étapes en vous 

attaquant à un nouveau tiroir ou placard chaque jour. 

En quelques semaines, à raison d’une petite heure par jour, 

vous ne reconnaîtrez plus votre intérieur.

Une autre méthode, tout aussi e  cace, 

consiste à choisir des thèmes. Un matin, 

vous vous occupez des chaussures. 

Un soir, vous triez les chaussettes 

ou les jouets. Et pourquoi ne pas remplir 

une tirelire spéciale « rêves » en vendant 

en ligne ou dans un vide-grenier ce que 

vous ne gardez pas ?

Au Japon, ranger est un art qui conﬁ ne 

à l’excellence. Marie Kondo, la papesse 

du rangement made in Japan, considère 

que «vivre dans une maison ordonnée 

inﬂ ue de manière positive sur tous 

les autres aspects de votre vie ». Dans 

son best-seller, La Magie du rangement, 

elle conseille de commencer par jeter, 

en n’hésitant pas à avoir la main lourde, 

et de ne garder que les objets qui vous 

mettent en joie.

DONNER

Quels que soient vos moyens, 

il y a toujours autour de 

vous quelqu’un qui a moins. 

N’hésitez pas à donner les 

vêtements que vous ne portez 

plus à une amie qui apprécie 

votre style mais qui n’a pas 

votre budget shopping, même 

chose pour les jouets que 

les enfants n’utilisent plus. 

Et, si vous n’osez pas donner 

autour de vous, il y a partout 

en France des associations 

qui redistribuent ou recyclent. 

Renseignez-vous, c’est 

important pour les autres, 

pour la planète et pour vous.
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