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PRÉFACE DE PASCALE PERLI

Formatrice et praticienne en diététique  

et Médecine chinoise

Auteure du Guide familial de la Médecine 


chinoise (Éditions Mango)


Auteure du blog de cuisine Madreperla


(www.madreperla.net)

Quel plaisir de préfacer ce livre pour mon amie Nina Voit, auteure de ce nouveau 

recueil consacré au bien-manger, aussi essentiel que le bien-être aujourd’hui !


Nina a été l’une de mes élèves les plus passionnées lors des stages que je 

donnais en diététique chinoise, curieuse de toutes les voies possibles pour 

améliorer son alimentation. Ses problèmes de santé lui ont permis d’explorer, 

d’expérimenter sur elle-même et aussi dans le cadre familial (être maman nous 

fait beaucoup réﬂéchir à la santé et à l’avenir de nos enfants…), pour trouver 

les meilleures solutions pour se soigner en mangeant, avec des recettes faciles 

adaptées à notre manque de temps et à notre mode de vie actuel.

Nous vivons une urgence planétaire et il est essentiel aujourd’hui d’arrêter 

de consommer trop de viande, de produits laitiers, mais aussi trop de produits 

transformés et de sucres.

Trop de concepts, de nouvelles théories sur l’alimentation nous ont fait 

perdre notre notion de « Bon Sens » et il est diﬃcile aujourd’hui de savoir, de 

comprendre ce qui pourrait nous faire du bien. On ne sait plus à quel saint 

se  vouer !
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Si l’on se réfère aux principes de la Médecine chinoise vieille de 5 000 ans, 

notre corps se constitue de Sang et d’Énergie, de Yin et de Yang. Il a besoin 

que notre alimentation nourrisse tous ces aspects de nous-même. Nous nourrir 

exclusivement de légumes ou de fruits risque, à force, d’épuiser notre Énergie 

vitale. Comme il devient incontournable aujourd’hui de manger moins de 

viande et de trouver des alternatives à la protéine animale, comment faire 

pour nourrir notre Essence, notre Sang ?

Le livre de Nina nous donne des solutions à cela, plein d’astuces pour régaler 

tout le monde sans manquer de nutriments nécessaires à notre santé. Les 

astuces au quotidien d’une cuisinière, diététicienne et gourmande à la fois.

Retrouvons avec ce livre « le Bon Sens dans notre assiette » ! Sans oublier de 

se faire du bien et surtout plaisir !...

Merci à toi, ma chère Nina !
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NOTE DE L’AUTEURE

Dans une première vie, j’étais maître tailleur sur mesure. Issue d’une famille 

« normale » dans l’Allemagne « moyenne », j’ai eu une vie tout à fait banale 

dans la course quotidienne à la réussite et à la gloire professionnelle, où 

l’alimentation avait une place négligeable dans mon quotidien de l’industrie 

de la mode.

J’ai vécu toute ma vie à 100 à l’heure. J’avais deux boulots, une vie sociale 

remplie et je pouvais créer jusqu’à tard dans la nuit pour me relever à 7 heures 

du matin ensuite. Mes repas étaient principalement constitués de sucres 

rapides et de fast-food  car je n’avais aucune minute à perdre ! Un paquet de 

chips, une tablette de chocolat et un soda pouvaient être mon repas du soir.  


J’ai ensuite quitté mon pays natal et j’ai intégré des maisons de prêt-à-porter 

parisiennes, ce qui n’arrangeait pas du tout mon emploi du temps.

Pendant dix ans, j’exploitais ainsi mes capacités physiques et mentales.  


Au bout de ces dix ans, mon corps a dit brutalement stop. Et pourtant, il 

m’avait lancé des alertes avant, que je n’ai pas voulu entendre… Du jour 

au lendemain, j’ai perdu la vue d’un œil. J’ai alors collé un autocollant sur 

mes lunettes et j’ai ﬁni la collection en attente. Quand l’ophtalmologiste 

m’a envoyée aux urgences un jeudi soir à 20 heures, je n’avais toujours pas 

intégré que c’était grave ! J’étais totalement déconnectée de mon corps… Le 

lendemain, le diagnostic fut sans appel, car ce n’était pas ma première poussée de 

symptômes : « sclérose en plaques et burn-out ». En une phrase du neurologue,  


ma vie a basculé à tout jamais. Je n’avais pas d’enfant, j’étais au début 

de ma vie et je refusais d’y croire. Le déni… ou mon salut ? Je songeais 

à fonder une famille et la seule chose que me proposait la médecine 

était de prendre un traitement à vie. Ce n’était pas envisageable  


pour  moi !
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Alors, je me suis intéressée à autre chose qu’au « prêt-à-consommer ». J’ai 

rencontré des médecins et thérapeutes hors normes, j’ai essayé des thérapies 

parallèles et des traitements innovateurs naturels. En parallèle, j’ai changé 

mon alimentation en profondeur, d’abord avec des « régimes sains » plus 

conventionnels. Mon état s’est stabilisé et, au bout d’un an, j’ai eu deux 

magniﬁques enfants et je n’ai plus jamais fait d’autre poussée de sclérose en 

plaques.

Toutefois, ces deux grossesses rapprochées ont ﬁni par avoir raison de mon 

corps (qui s’était à peine relevé de son burn-out) et, au premier anniversaire 

de ma deuxième ﬁlle et malgré mon tempérament de superwoman, je ne 

savais plus comment sortir du lit le matin tellement j’étais fatiguée ! J’ai 

donc compris qu’il fallait vraiment changer quelque chose et j’ai participé 

à ma première Retraite régénérative des intestins en Allemagne, durant 

laquelle j’ai découvert les principes de la diététique chinoise avec Jörg 

Krebber

1

. Ce fut une révélation qui allait changer ma vie pour toujours,  


une deuxième fois.

De nouveau pleine d’Énergie et riche d’un enseignement passionnant sur 

l’alimentation, je me suis lancée dans des études de Médecine Traditionnelle 

Chinoise, avec une spécialisation en diététique chinoise. J’ai complété ma 

formation avec des enseignements sur l’ayurvéda et des lectures d’ouvrages 

indépendants sur l’alimentation thérapeutique, car seuls les enseignements 

ancestraux et les études universitaires sur la biochimie du corps m’ont permis 

de trouver des solutions (même si j’ai obtenu en parallèle un diplôme de 

conseillère en nutrition).

Après avoir testé une multitude d’approches diététiques sur mon propre 

corps, c’est celle que je propose aujourd’hui qui m’a sauvée ! Elle me permet 

de vivre comme n’importe quelle personne, voire en meilleure forme et en 

meilleure santé que la moyenne nationale !

Si je ne m’étais pas acharnée à trouver une solution à la maladie, je serais 

certainement encore piégée dedans. C’est alors devenu une évidence : je devais 

1. Jörg Krebber est un coach en nutrition selon les principes de la Médecine chinoise et il a 


créé, en Allemagne, une méthode de nettoyage des Intestins selon des principes ayurvédiques.
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projeter aux yeux de tout le monde ce qui m’avait sauvée et ce dont personne 

ne m’avait parlé.

C’est ainsi que j’en suis arrivée à écrire ce livre, pour faire connaître les 

principes d’une cuisine végétale du Bon Sens et aider le plus de personnes 

possibles à être en meilleure santé !

Aujourd’hui, je suis coach en alimentation du Bon Sens. Les enseignements 

que je vous propose se basent d’un côté sur des principes énergétiques ancestraux 

et de l’autre sur des enseignements et des études issus de la biochimie.

Grâce à la cuisine du Bon Sens, j’ai développé une approche alimentaire 

simple et goûteuse, qui s’adapte à toutes les cuisines du monde. Car pas besoin 

de manger chinois pour suivre les principes du Yin et du Yang !...

Note de l’auteure
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INTRODUCTION

L’histoire de ce livre

Ce livre est né de la nécessité absolue pour moi de donner à mes consultants 

et clients une vraie base pour changer leur alimentation sans se prendre la 

tête. Car, à chacune de mes interventions, ils me posent toujours la même 

question : « Quel livre de cuisine nous conseilles-tu ? »

En France, il n’est pas évident de trouver des livres sur la cuisine végétale 

respectant le concept du Feu digestif (voir page 33) et proposant des saveurs 

variées et pétillantes. Ceux qui existent se contentent de proposer des recettes 

sans en expliquer le fonctionnement ni l’eﬃcacité.

Avec ce livre, j’ai donc eu à cœur de vous proposer des recettes mais aussi 

un guide essentiel pour vous réapproprier votre alimentation, votre santé  


et devenir autonome dans votre cuisine saine !

Pourquoi y a-t-il uniquement des recettes végétales ?

Tout d’abord, parce que c’est très bon !

Ensuite, la cuisine végétale a souvent mauvaise presse en France et n’est pas 

considérée comme une vraie « cuisine de terroir » ou « de caractère ». Pour vous 

prouver le contraire, j’ai fait le choix de mettre dans cet ouvrage uniquement 

des recettes végétales, c’est-à-dire sans produit d’origine animale, car il est 

beaucoup plus facile d’y rajouter par la suite de la viande ou du fromage 

si vous le désirez que de les remplacer. Ce livre est ainsi un vrai manuel 


d’apprentissage pour les personnes voulant aller vers une alimentation plus 

végétale, naturelle et éthique au quotidien.











 


[image: ]18

 Le livre        de la cuisine végétale


Pour les omnivores

Ce livre est conçu pour vous proposer une cuisine végétale et créative. 

Néanmoins, chaque recette qui le permet vous proposera une variante avec des 

protéines animales (viande, poisson) ou de l’œuf, si vous n’êtes pas familiers 

avec les protéines exotiques proposées. Même si ce livre vous donnera toutes 

les clés pour vous approprier celles-ci…

Qu’est-ce que la cuisine du Bon Sens ?

La cuisine du Bon Sens est une cuisine simple, rapide, créative et accessible 

aux débutants. C’est pourquoi ce livre vous propose d’expérimenter une 


cuisine qui s’adapte au contenu de vos placards, et non l’inverse !

Ainsi, de nombreuses recettes de ce livre vous oﬀrent une multitude de 

variations, car nous n’avons pas toujours tout ce qu’il nous faut sous la 

main lorsque l’on décide de cuisiner ! Le mode de préparation reste donc 


toujours le même : seuls les ingrédients varient. Au fur et à mesure, vous 


allez comprendre le fonctionnement de ces variations : vous pourrez alors 

l’appliquer à n’importe quelle autre recette de votre choix et développer votre 

propre cuisine spontanée, créative et rapide.

Comment utiliser ce livre ?

Tout d’abord, vous pouvez commencer par lire la partie théorique, puis 

continuer avec les 10 recettes essentielles. Enﬁn, vous pourrez vous lancer, 

cuisiner et expérimenter toutes les recettes que je vous propose.

La partie théorique

Savoir bien cuisiner est utile pour manger avec plaisir. Savoir se nourrir est 

indispensable à la vie et à la survie de notre corps !

La première partie est là pour éveiller votre conscience sur l’importance de 

l’alimentation saine. C’est un savoir que chacun de nous doit posséder pour 

l’appliquer dans son quotidien. Cette partie a été écrite pour vous apprendre 

à bien manger et à nourrir correctement les besoins essentiels de votre corps 

en nutriments et en Énergie.

Vous découvrirez que ce n’est pas en supprimant des aliments mais en 

ajoutant aux recettes ce dont notre corps a besoin que vous retrouverez  


la santé.
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Les 10 recettes essentielles

Nul besoin de cuisiner des plats compliqués pour bien manger. Il faut 

reprendre et clariﬁer les règles de base pour préparer chaque aliment de la 

meilleure manière, aﬁn d’en retrouver le vrai goût et toutes les propriétés 

essentielles à notre santé.

Je vous conseille de prendre le temps de lire ces 10 recettes très simples  


et indispensables pour faire de vos plats un délice au quotidien.

1.  Le petit-déjeuner sain (voir page 113).

2.  Le bouillon énergisant (voir page 119).

3.  Bien préparer les légumes verts (voir page 145).

4.  Bien préparer les légumes-racines (voir page 169).

5.  Bien préparer les céréales (voir page 186).

6.  Les pâtes (voir page 216).

7.  Bien préparer les légumineuses (voir page 229).

8.  Les woks (voir pages 256 et 259).

9.  Les sauces et vinaigrettes (voir page 275).

10.  Les salades (voir page 283).

Les recettes de la cuisine santé

Les recettes sont principalement élaborées pour 4 personnes, libre 


ensuite à vous d’adapter les quantités selon vos besoins. Personnellement, je 

cuisine à l’œil, à la main, à l’odeur sur l’instant présent.

Les bienfaits

Chaque recette vous indiquera ses bienfaits sur le corps et sur votre Énergie. 

Vous pouvez donc choisir d‘améliorer votre bien-être physique en cuisinant 

des recettes précises. Mais attention : la santé s’améliore à travers l’équilibre et 

non en se focalisant sur un seul élément.

Chacune des recettes a été choisie pour son équilibre et son impact positif 

sur le Feu digestif et notre corps. Vous pouvez alors vous amuser à cuisiner de 

tout en sachant que votre corps sera toujours bien nourri.

Un livre issu de la « vraie vie »

Les photos des recettes proviennent de ma cuisine, là où je les élabore 

quotidiennement. Je cuisine sans intention de produire un résultat impeccable 

pour une photographie, mais pour le plaisir de manger.

Introduction
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Donc pas d’images tape-à-l’œil et mises en scène, mais une vision de la vraie 

cuisine familiale pour le plaisir du goût !

Les index thématiques

Enﬁn, pour faciliter l’utilisation de ce livre au quotidien, vous trouverez 

deux index thématiques qui classent les recettes selon leur « Approche 

thérapeutique » (indication énergétique) et leur « Approche utilitaire » 

(utilisation au quotidien) (voir page 343).

Ce livre est une proposition pour apprendre à faire diﬀéremment du 

quotidien, avec des recettes dans lesquelles vous allez trouver non seulement 

des idées délicieusement éclectiques et des repères solides mais aussi découvrir 

de nouveaux produits et leur utilisation dans une cuisine saine, végétale  


et  goûteuse !

Bonne lecture et… bonne cuisine !
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LA CUISINE SANTÉ

EN 3 QUESTIONS/RÉPONSES


Est-ce que tout le monde peut rétablir sa santé en mangeant ?

Oui et non. J’ai pris en main la maladie très tôt et mon corps était jeune,  


ce qui rend le rétablissement beaucoup plus facile. J’ai aussi entrepris 

beaucoup de thérapies parallèles diﬀérentes, de traitements alternatifs et de 

travail personnel sur mon corps, ma psyché et mes émotions.

Mais si l’on ne fait rien – quel que soit l’historique de la maladie –, rien 

ne changera. Si notre corps s’est détérioré d’une manière signiﬁcative, c’est 

le signe que tout ce que nous avons fait jusque-là n’était pas adapté à notre 

corps. La solution sera donc diﬀérente de nos habitudes.

Tous les dérèglements physiques que nous rencontrons viennent soit de 

notre programmation génétique, soit de notre mode de vie. Et les deux sont 

inﬂuencés par notre alimentation.

Ajuster cette dernière à nos besoins physiques est le meilleur moyen 

d’améliorer notre santé, et le plus tôt sera le mieux…

En combien de temps notre corps change-t-il ?

Notre corps possède une grande capacité d’autoguérison et d’autorégulation. 

Quand nous sommes malades d’une manière fonctionnelle ou dégénérative, 

c’est un signe que le corps est déréglé dans ses fonctions métaboliques.

La bonne nouvelle est qu’il est capable de réparer cela. Presque tout est 

réversible ! Il lui faut juste les bons ingrédients pour faire fonctionner à 

nouveau son métabolisme aﬁn de rectiﬁer les dérèglements. Et les premiers 

pas vous sont décrits dans ce livre.
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Mais en combien de temps peut-on espérer voir une amélioration de notre 

état de santé ?

La Médecine chinoise dit que nous guérissons d’une maladie légère en 7 ans 

et en 14 ans d’une maladie grave. La science dit que notre corps renouvelle 

toutes ses cellules en 10 à 12 ans.

Alors quel est le réel temps de guérison ? Tout dépend du point de départ.  


En général, les premières améliorations des désagréments digestifs du quotidien 

disparaissent ou diminuent assez rapidement (quelques semaines ou mois).

Au bout de 7 ans, la plupart des cellules ont été renouvelées et les problèmes 

liés aux dysfonctionnements cellulaires sont beaucoup moins visibles. Nous 

sentons donc une véritable amélioration de notre état de santé.

Dans le cas où la maladie a déjà trop progressé dans le fonctionnement du 

métabolisme et qu’elle a causé des dommages ou des accumulations, le corps 

a besoin d’aller au bout du processus du renouvellement, de déconstruire 

les accumulations et de retrouver son fonctionnement optimal. Il faut qu’il 

renouvelle l’intégralité de ses cellules : c’est un processus qui dure donc un 

minimum de 10 ans, et même quelques années de plus pour tout stabiliser.

Ce processus peut sembler frustrant. Quand nous sommes au début, cela 

paraît insurmontable et fastidieux. Néanmoins, quand nous sommes au bout, 

nous sommes étonnés que cela ait été si facile !

Quelle est la clé du succès ?

La clé est de faire de notre mieux chaque jour. Il est important de mettre 

de la conscience dans nos choix d’aliments et dans la composition de nos 

assiettes, aﬁn de nous assurer un apport nutritionnel suﬃsant.

Savoir que le processus prendra de nombreuses années vous aidera, car 

cela enlève toute pression de réussite immédiate, comme pour un régime par 

exemple.

Chaque jour, chaque heure et chaque minute, des milliers de cellules se 

renouvellent pour reprendre du service. Avec chaque bouchée, chaque assiette, 

nous nous rendons compte du coup de pouce que nous donnons à notre 

organisme pour le reconstruire et le rénover.

Vous trouverez tous les détails de compositions des assiettes au chapitre 

Comment composer une assiette 5 éléments (voir page 76).
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Le plus important est de savoir ce qu’il est bon de rajouter dans une 

assiette pour améliorer notre santé plutôt que de chercher à supprimer 

des aliments.

Régénérer son corps est un marathon au pas et non un sprint. C’est un 

cheminement quotidien que nous faisons du mieux que nous pouvons.

Au fur et à mesure, le corps ira du Yin vers le Yang

2

, du froid vers le chaud, 

du dysfonctionnement vers le rétablissement. Ce n’est qu’une question  


de temps.

Plus une maladie est présente dans le corps, plus l’amélioration dans l’assiette 

doit être conséquente. Et d’autres thérapies complémentaires peuvent aussi 

être nécessaires comme les jeûnes, jeûnes intermittents ou les compléments 

de plantes.

2. Dans la Médecine chinoise, le Yin et le Yang sont deux forces interconnectées, à la fois 

opposées et complémentaires. Le Yin est plutôt froid, passif et calme, alors que le Yang est 

plutôt chaud, actif et nerveux. 

La cuisine santé en 3 questions/réponses
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APPRENDRE À BIEN MANGER

POUR RETROUVER SA SANTÉ

Plus que jamais, il nous est nécessaire de reprendre le pouvoir sur notre santé 

et cela commence dans notre assiette ! Vous êtes la seule personne responsable 

de vos choix alimentaires et, croyez-moi, vous pouvez faire des miracles dans 

votre  corps !

La cuisine du Bon Sens sera un vrai ﬁl rouge dans une science que personne 

ne vous a jamais apprise car « bien manger » ne veut pas dire « bien cuisiner ». 

En eﬀet, maîtriser des techniques de cuisine n’implique pas forcément de 

composer une assiette saine. A contrario, vous pouvez composer facilement 


une assiette saine sans savoir cuisiner ! La preuve dans ce livre…

La cuisine du Bon Sens : la n des régimes brevetés !

À quel moment de votre vie vous a-t-on enseigné l’alimentation ? C’est un 

des fondements de notre santé et, pourtant, la plupart d’entre nous n’ont  


jamais reçu les instructions de base concrètes.

Les commodités de notre civilisation, la richesse des aliments disponibles et 

l’industrie agroalimentaire nous ont conduits à des erreurs fondamentales que 

nous payons cher avec notre santé.

Pour pallier ces diﬃcultés, un bon nombre de personnes plus ou moins 

savantes nous ont proposé une multitude de « régimes » miracles plus ou 

moins connus et eﬃcaces. Mais le problème d’un « régime » est sa nature 

restrictive, qui crée à plus ou moins long terme des carences, des problèmes 

de santé, des eﬀets yoyo ou des frustrations.
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La cuisine du Bon Sens n’est pas un régime ni un dogme et elle ne détient 

aucune vérité absolue. Elle est juste un condensé de bon sens et de savoirs 

fondés, dont les principes de base s’appliquent à n’importe quel style de 

cuisine !

Nous sommes ce que nous mangeons !

Comme le résume si bien Arnaud Riou (auteur, conférencier et enseignant 

spirituel) : « Nous multiplions les maladies en consommant des animaux 

et des végétaux que nous avons nous-mêmes empoisonnés préalablement. 

Comment en sommes-nous arrivés là ? »

L’alimentation est la base de la santé. Tous les jours, vos cellules se renouvellent 

avec les éléments que vous leur mettez à disposition par la nourriture et par 

votre respiration. Si vous mangez mal sur une longue période, votre corps 

devient comme un bâtiment construit avec du ciment de mauvaise qualité : 


il s’eﬀondrera rapidement et aura perpétuellement besoin d’être réparé.

Aujourd’hui, nous vivons dans l’abondance, submergés de sollicitations de 

la part des publicités, poussés à consommer toujours plus. Avec notre vie très 

rythmée, nous n’avons plus le temps de bien nous nourrir et nous avons perdu 

notre Bon Sens derrière la médecine moderne, le marketing alimentaire, ses 

lobbies et l’abondance de choix, au détriment de notre santé. Ainsi, nous 

mangeons beaucoup d’aliments qui alimentent notre matière corporelle 

(entraînant un surpoids) mais ne nourrissent ni nos besoins énergétiques ni 

nos besoins nutritionnels. Nous sommes donc fatigués et malades.

Nous sommes responsables de notre corps et de notre santé. Nous ne 

devrions les laisser entre les mains de personne d’autre que de nous-même, 

et encore moins entre les mains d’industries dont le but est le proﬁt et non la 

santé.

Il est important de se demander si nous voulons seulement manger ou 

nous nourrir…

« Que ton alimentation soit ta première  médecine ! »


(aﬃrmait déjà Hippocrate 400 avant J.-C.)
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Apprendre à bien manger pour retrouver sa santé

Les piliers de la cuisine du Bon Sens

•  Goût, plaisir et facilité.

•  Respect de l’équilibre Yin-Yang et acides-bases (voir page 25).

•  Préservation du Feu digestif (voir page 33).

•  Respect des besoins physiologiques du corps avec la macro- et  


la micronutrition (voir page 49).

•  Respect des besoins énergétiques du corps avec les 5 éléments (voir page 74).


•  Cuisine fraîche et locale.

•  Augmentation des protéines végétales (voir pages 52 et 84).

•  Réduction des sucres sans perte du plaisir (voir page 89).

Les résultats de la cuisine du Bon Sens

•  Le plaisir gustatif sans mauvaise conscience.

•  L’Énergie vitale retrouvée.

•  La réduction des douleurs et problèmes digestifs.

•  La reconnexion à la vraie faim et à la vraie satiété.

•  La perte de poids et le remodelage de notre silhouette (oui, oui !).

Notre corps est un compte en banque et notre santé en est l’épargne…

Le secret de l’équilibre ne se joue pas uniquement dans l’instantané mais 

aussi sur la durée. Imaginez votre corps comme un compte en banque à partir 

duquel vous dépensez votre Énergie du quotidien et sur lequel vous faites des 

virements pour garantir l’approvisionnement sous forme de nourriture.

Certains d’entre nous sont venus au monde avec un bon capital, d’autres 

ont été moins gâtés. Certains dépensent sans trop regarder, d’autres sont plus 

économes… Un capital santé se gère au quotidien. Il peut être augmenté  


ou dilapidé : cela ne tient qu’à vous !

Dans l’idéal, vous devez manger à chaque repas suﬃsamment de nutriments 

pour couvrir non seulement la totalité de vos besoins énergétiques mais aussi 

pour mettre chaque jour quelques « bûches » en réserve pour pallier les coups 

durs et les urgences.

Si vos apports nutritionnels ne sont pas suﬃsants, vous devez alors diminuer 

votre activité au quotidien aﬁn de garder des réserves. Malheureusement, dans 

notre société si « moderne », nous travaillons perpétuellement au-dessus de nos 
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capacités, ne prenons jamais le temps de nous ressourcer et notre nourriture 

est de plus en plus appauvrie. Il est urgent d’agir !

La cuisine du Bon Sens vous invite à vous réapproprier votre corps et à 

prendre soin de votre santé à travers une assiette équilibrée !

Le secret de l’équilibre

Dans notre culture occidentale, tout est basé sur la quantité et le comptage : 

calories, nutriments, vitamines, gras, sucres… De multiples tableaux –  


que personne ne sait correctement lire d’ailleurs – décorent les emballages de 

nos aliments. Ainsi, nous pouvons calculer précisément de quoi aurait besoin 

notre corps et en quelle quantité…

Or, un corps n’est pas constitué de chiﬀres mais d’un perpétuel équilibre 

entre nos diﬀérents besoins. En Chine, les anciens nomment l’équilibre « Yin » 

et « Yang ». Nos oreilles occidentales sont plus habituées à entendre parler de 

« chaud et froid », « acide et base », « sucré et salé », « cru et cuit » ou « doux  


et piquant ».

Notre corps a besoin de tout dans le juste équilibre ! Cependant, l’équilibre 

est variable d’une personne à l’autre et d’un moment à l’autre. Il est donc 

impossible de déﬁnir des quantités précises par jour.

• L’alchimie dans la cuisine

Avec son grand esprit scientiﬁque, l’Occident a disséqué tout ce qui nous 

entoure au niveau moléculaire. Nous mangeons ainsi des « hydrates de 

carbone », des « lipides » ou des « protéines ». On nous rappelle en permanence 

l’importance des « vitamines », des « oligo-éléments » et des « minéraux ». 

Noyés dans une multitude de mots qui ne veulent rien dire et que l’on ne peut 

ni acheter ni préparer pour les manger, nous sommes perdus dans la « science 

alimentaire » (bien que celle-ci nous veuille du bien !).

Pour préserver l’équilibre et la variété, la Médecine chinoise classe chacun 

de nos aliments dans 5 catégories, selon les principes des 5 éléments :  le Bois, 

le Feu, la Terre, le Métal et l’Eau. Je vous les ferai découvrir dans le prochain 

chapitre (voir page 74).

L’équilibre ne réside alors pas dans un comptage minutieux mais dans la 

prise en compte de nos besoins variés. La cuisine du Bon Sens prête donc 

une grande importance à la variété des ingrédients, aux légumes de saison et 
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Apprendre à bien manger et retrouver sa santé

aux goûts. C’est pour cette raison qu’elle s’oriente vers le concret ! Même s’il 

est indispensable d’avoir certaines notions, il est beaucoup plus important de 

savoir composer une assiette avec de vrais aliments.

• Le chaud et le froid dans notre assiette

La notion du « chaud et froid » n’existe pas dans la culture occidentale. 

Du moins, pas dans la théorie, car elle existe bel et bien dans nos habitudes 

alimentaires ! Ainsi, un Suédois qui rentre un jour de janvier à – 18 °C chez 

lui ne se dira jamais : « J’ai envie d’une belle assiette de tomates mozzarella et 

d’un bon verre d’eau froide ! » Il boira plutôt un bon thé chaud et mangera 

une soupe bien nourrissante !

Dans cet exemple extrême, cela nous paraît logique. Mais dans la réalité de 

nos assiettes, nous commettons perpétuellement des erreurs de « température 

digestive ».

Nous consommons par exemple une grande quantité de crudités, tout en 

pensant que nous mangeons de la « nourriture vivante », et nous sommes 

habitués au frigo et à ses aliments glacés alors que notre température digestive 

est de 37 °C. Rappelez-vous que le frigo existe seulement depuis que nous 

avons l’électricité dans chaque foyer, mais que notre système digestif a des 

millions d’années d’évolution à son compteur !...

Depuis l’après-guerre, notre alimentation s’est continuellement refroidie. 

Non seulement par la température à laquelle nous la consommons, mais aussi 

par l’hyper-transformation de nos aliments par l’industrie agroalimentaire, 

qui la rend plus « froide » dans son alchimie.
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LE CHAUDRON ET LE FEU DIGESTIF :

COMPRENDRE LA DIGESTION

Voici la partie la plus importante de ce livre ! Elle vous donne un aperçu 

de votre corps comme vous ne l’aviez sans doute jamais vu : en expliquant le 

fonctionnement physiologique de la digestion !

Pour mieux comprendre votre digestion, 

vous pouvez bien évidemment lire 

un livre d’anatomie ou de biologie. 

Toutefois, je vous propose ici une 

approche beaucoup plus simple et 

compréhensible :  le principe du 


chaudron sur  le Feu !

Imaginez que votre système digestif 

ressemble à un chaudron sur un Feu.

La digestion saine fonctionne comme 

la cuisine : il faut utiliser une casserole 

propre sur un Feu bien tempéré avec des 

aliments en bonne proportion, prêts à 

cuire, pendant un temps de cuisson adé-


quat, avec de belles vapeurs qui montent 

vers le couvercle…
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Le Bois : vos réserves

Vous en avez besoin au quotidien pour alimenter le Feu. On parle ici de 

votre « compte d’épargne ». Si vous avez assez de bûches, votre Feu est bien 

alimenté. Si vous manquez de bûches, il sera petit et ﬁnira par se consumer.  


On appelle cet état un « burn-out ».


Vous manquez très certainement de réserves si vous avez une grande charge 

de travail au quotidien, du stress permanent, ou si vous êtes une maman qui 

travaille et qui s’occupe de tout et de tout le monde.

Les signes indiquant ce manque sont : la fatigue profonde, l’épuisement, 

l’hypersomnie, l’hypersensibilité, l’incapacité à sauter un repas  


ou la fatigue postprandiale (dans ce cas, après un repas, le corps manque 

d’Énergie pour digérer et rester éveillé).

Le Feu : votre métabolisme et sa capacité énergétique

et digestive

Notre Feu représente l’Énergie de notre métabolisme, qui alimente toutes 

les fonctions vitales de notre corps : respiration, battements du cœur, hor-


mones, transmission nerveuse et digestion.

Plus le Feu est puissant, meilleur est le fonctionnement de notre corps et plus 

la digestion est rapide et eﬃcace. Plus le Feu est faible, plus c’est fastidieux et 

long. Et si le Feu est trop fort, tout brûle ! Vous pouvez retrouver les symptômes 

et solutions contre un Feu trop faible ou trop fort (voir page 43).

Par exemple, si votre Feu est faible, il lui sera diﬃcile d’atteindre la température 

nécessaire pour porter la casserole à ébullition. Les signes qui vous le montrent 

sont surtout la frilosité, les extrémités froides, l’accumulation d’Eau,  


les problèmes digestifs de tout genre, des selles molles ou liquides,  


la fatigue ou le burn-out.

Si vous avez ces symptômes, il faut préserver à tout prix votre Feu et votre 

métabolisme. Dans ce cas, faire du sport de manière excessive pour brûler des 

calories aﬁn de maigrir sera contreproductif et aggravera même la situation.

Dans le cas de brûlures d’estomac, on pourrait croire que le feu est trop fort. 

Mais cela est rarement le cas. La plupart du temps, il s’agit d’un dérèglement 

du thermostat de notre Feu : à force de manger trop froid, notre corps prend 

l’habitude de surchauﬀer notre estomac pour remettre le bol alimentaire à 
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Le chaudron et le feu digestif : comprendre la digestion

la bonne température, ce qui peut causer des brûlures et donner en plus des 

envies de boire ou de manger froid pour « éteindre » ce Feu trop vigoureux. 

Ceci crée à terme un cercle vicieux.

Manger chaud et cuit est donc dans tous les cas de ﬁgure la meilleure  


solution.

Le chaudron : votre matériel digestif

Il s’agit de la tuyauterie de votre système digestif, de la bouche au rectum.  
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