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RÈGLE
UNEASSIETTESAINEETVIVANTE
Mangez frais 
et de qualité
Un des secrets d’une alimentation saine 
etnourrissante réside danslafraîcheur et la qualité 
des aliments. Bienchoisir ce que l’on mange, 
c’est la base !
Observez vos aliments avant de les acheter: un 
concombre mou, une pomme ﬂétrie… ce n’est pas 
bon signe. Vériﬁez que vos fruits et légumes n’aient 
pas été cueillis depuis trop longtemps. Bien sûr, 
vous pourrez toujours les manger, mais au niveau 
des nutriments, vous y perdez.
Les vitamines, minéraux et oligo-éléments sont 
les grands absents de notre alimentation moderne. 
L’agriculture intensive, les sols appauvris, les pes-
ticides et herbicides… rendent le contenu de nos 
assiees bien moins nourrissant. Les scientiﬁques ont 
fait le constat suivant: notre alimentation moderne 
est devenue insuﬃsante pour couvrir nos besoins 
essentiels. Pourtant, avec des habitudes simples, 
on peut éviter les carences.
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DEVEnEz LoCAVOrE !DEVEnEz LoCAVOrE !
En choisissant des aliments fraîchement cueillis et 
produits localement, vous vous nourrissez mieux, 
vous encouragez l’économie locale, et vous faites 
un acte écologique. Fréquentez le marché du coin, 
allez cueillir vous-même des fruits et légumes dans 
les fermes alentour, ou cultivez votre potager !
Choisissez vos aliments issus de l’agriculture 
biologique, biodynamique ou de la permaculture. 
Ils contiendront moins de toxiques et seront plus 
chargés en nutriments essentiels à votre santé.
À SAVOIRÀ SAVOIR
Certains produits doivent être choisis bio, 
etnotamment les agrumes, dont la peau poreuse 
absorbe les toxiques, mais aussi les fruits 
etlégumes qu’on ne peut pas éplucher (comme 
lessalades, choux, raisins, abricots...), et enfin 
leshuiles (olive, colza...), car les toxiques se fixent 
plus facilement dans les lipides.
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RÈGLE
Consommez 
unealimentation 
«hypotoxique»
«Hypotoxique» signiﬁe «qui n’intoxique pas 
lecorps». Certains aliments nourrissent le corps 
sans le surcharger, et c’est ceux-là que l’on cherche 
à privilégier au quotidien.
ABUSeZ DEs LéGUMeS !ABUSeZ DEs LéGUMeS !
Notre système digestif est conçu pour fonctionner 
de façon optimale avec 80% d’aliments d’origine 
végétale, et en priorité: des légumes variés, dont 
beaucoup de légumes verts et de légumes feuilles 
(salades, épinards, chou kale…), des fruits de saison, 
des algues et des oléagineux (graines qui donnent de 
l’huile: amandes, noisees, sésame, graines de lin…).
DEs CÉrÉALeS Et DEs LéGUMINeUSeSDEs CÉrÉALeS Et DEs LéGUMINeUSeS
Les bonnes céréales sont le riz, le maïs et le mil-
let (qui ne contiennent pas de gluten), ainsi que 
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l’avoine, le petit et grand épeautre, le kamut, le 
seigle, l’orge (qui contiennent du gluten).
N’oubliez pas les pseudo-céréales: quinoa, sarra-
sin et amaranthe, qui sont naturellement sans gluten 
et plus riches en protéines que les céréales. Évitez 
de consommer trop de blé, qui ne fait pas partie 
des aliments hypotoxiques.
Privilégiez les céréales complètes, dont les ﬁbres 
améliorent la digestion et régulent l’index glycémique 
(le taux de sucre dans le sang après l’ingestion d’un 
aliment). C’est aussi valable pour les aliments faits à 
partir de céréales: le pain, les pâtes, les gâteaux…
Vous pouvez consommer aussi des légumineuses 
(lentilles, pois chiches, haricots blancs et rouges…), 
qui sont une bonne source de protéines végétales.
PAs pLUS DE 20 % DE PrOtÉINeS ANIMALeSPAs pLUS DE 20 % DE PrOtÉINeS ANIMALeS
Les 20% restants peuvent être consacrés aux 
protéines animales: œufs, poisson, viande, et un 
peu de fromage de chèvre ou de brebis (si toléré). 
Veillez cependant à bien les choisir, pour éviter 
les toxiques (voir p.21). Si vous êtes végétarien, 
végétalien, ou ﬂexitarien, remplacez les protéines 
animales par des protéines végétales.
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RÈGLE
Buvez suﬃsamment 
et choisissez 
bienvotre eau
Notre corps est constitué d’eau à 70%. 
Sans boire, nous ne pouvons pas survivre plus 
de 3 ou 4jours. D’où la nécessité de s’hydrater, 
mais aussi dechoisir une eau de qualité !
•• Les chiﬀres oﬃciels recommandent 1,5l par jour. 
Vous pouvez individualiser ce chiﬀre selon le calcul 
suivant: multipliez votre poids (en kg) par 30(enml). 
Par exemple, si vous pesez 53kg, la quantité d’eau 
recommandée est de 53 x 30 =1 590ml. Si vous 
faites du sport, s’il fait très chaud ou si vous avez 
plus de 60ans, augmentez ce chiﬀre.
•• 
Les fruits et légumes, faits de 70 à 95% d’eau, 
peuvent constituer jusqu’à 30% de nos apports 
quotidiens. 60% au moins doivent provenir des 
boissons. Avec, en priorité, l’eau pure. Les autres 
boissons (thé, café…) n’ont pas les mêmes vertus 
d’hydratation et doivent rester secondaires.
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