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  Préface


  


  Lorsque la douleur vous assaille sans vous laisser de répit et que, petit à petit, vos mains et vos membres s’enraidissent, limitant les mouvements les plus élémentaires, rien n’est de trop pour la soulager. Quelle que soit son origine, cette douleur permanente, lancinante ou aiguë, mine la personne touchée, la laissant souvent dans un profond désespoir quand aucun traitement ne vient l’apaiser.


  L’auteur du présent ouvrage a éprouvé ce genre de situation mais n’a pas baissé les bras devant la fatalité. Au cours de sa quête dans le but de réagir face à ses tourments, Marie Delmas fut mise sur la voie des travaux du regretté Docteur Jean Seignalet. L’application patiente et régulière de ses principes d’alimentation hypotoxique fut couronnée de succès puisque les douleurs s’atténuèrent progressivement pour disparaître totalement.


  Comme le précise l’auteur, cette alimentation hypo- toxique préconise un régime ancestral aux nutriments de préférence crus ou à la rigueur peu cuits, éliminant notamment toutes les céréales modernes ainsi que les laits animaux et leurs dérivés. Par ailleurs, le Docteur Seignalet insiste sur l’importance de l’intégrité de l’intestin et de sa flore bactérienne ainsi que sur son bon fonctionnement. En effet, l’intestin constitue un organe de défense immunitaire de tout premier plan et sa paroi est un filtre des polluants et des toxines de toutes sortes. Lorsque cette paroi devient déficiente et que la flore est déséquilibrée, les substances délétères de l’environnement pénètrent sans difficulté dans l’organisme qu’elles agressent.


  Le présent ouvrage est plus qu’un simple recueil de recettes, il constitue le témoignage vivant d’une expérience culinaire quotidiennement et patiemment renouvelée. Faire la cuisine est une chose, élaborer de nouvelles compositions en est une autre, surtout lorsqu’on est obligé de les adapter à des règles diététiques précises.


  La présentation de ce livre de recettes est claire et sa mise en pratique aisée car la composition des plats fait appel à des ingrédients standards, souvent disponibles dans les grandes surfaces à condition de disposer de produits issus de l’agriculture ou de l’élevage biologiques. Il est en effet souhaitable d’utiliser au maximum des aliments n’ayant normalement subi aucun traitement chimique ni ionisant.


  La disposition des recettes par catégories alimentaires et par ordre alphabétique permet au lecteur de trouver rapidement le plat qu’il souhaite préparer. Par ailleurs, le contenu des recettes est non seulement plaisant, mais la plupart du temps succulent. Ceci prouve bien que diététique n’est pas synonyme d’ascèse comme on le pense encore trop souvent. Au contraire, la diététique bien comprise peut associer au plaisir des yeux celui de la saveur et de l’originalité.


  Ce livre de recettes est le fruit de mois de recherches minutieuses en matière d’aliments et d’ingrédients les mieux adaptés. Il ne concerne pas uniquement la maladie dont l’auteur se trouvait affecté mais l’ensemble des pathologies mettant en cause les moyens de défense de l’organisme. Pour ceux qui le souhaitent, les recettes de cet ouvrage constituent aussi un excellent moyen de prévention contre les surcharges toxiniques de l’organisme et contre l’émergence de nombre de maladies engendrées par l’alimentation industrielle et la cuisson excessive des nutriments.


  Tout en se rendant service à elle-même, Marie Delmas fait œuvre utile auprès de beaucoup de personnes en livrant au public, au travers de cet ouvrage, le fruit de son travail. Je l’en félicite et lui souhaite un grand succès.


  


  Docteur Hervé Staub


  


  Avant-propos


  


  La souffrance est intolérable et exige d’être endiguée par tous les moyens. La médecine y est attentive et s’emploie à l’alléger par les soins palliatifs ou par d’autres médications souvent utiles pour atténuer les symptômes ou résoudre une complication.


  Que faire lorsqu’une crise de douleurs aiguës vous submerge subitement ? Tel fut mon cas au printemps 2001 et longues furent les recherches hospitalières pour en déterminer les causes, car insidieuses les douleurs s’étaient localisées au bas du poumon pour s’étendre en œdèmes et en inflammations invalidantes au niveau des membres et des articulations. Les tout premiers signes laissaient à penser à une polyarthrite œdémateuse ou rhumatoïde. Seul un traitement par corticoïdes à doses maximales m’apportait quelques soulagements. Au Centre de pneumologie où je prenais du repos, le corps médical attentif à ma douleur exacerbée dès le réveil me témoignait une grande sollicitude et j’étais également entourée de mes enfants en quête de traitements envisageables à ma sortie. Ainsi ai-je pris connaissance des recherches effectuées par le Docteur Jean Seignalet, médecin immunologue à l’hôpital Saint-Éloi de Montpellier et maître de conférences à la faculté de médecine, attribuant l’émergence de certaines maladies à des causes alimentaires, émule en cela de la méthode Kousmine. Outre un régime ancestral hypotoxique, il prônait une supplémentation en vitamines, minéraux, oligo-éléments et ferments lactiques. Il recommandait une consommation maximale de produits crus et affichait sa préférence pour les aliments biologiques.


  De retour à mon domicile, le rhumatologue consulté m’a lui-même encouragée dans cette voie. Dès lors, la lecture du livre L’alimentation ou la troisième médecine du Docteur Jean Seignalet devenait pour moi un cap incontournable. Mais j’avoue que certains de ses développements, délibérément complexes afin d’élever le niveau de connaissance des patients, dépassaient mon entendement. Selon lui « notre façon de manger influence notre santé. Il convient donc d’écarter les molécules que notre organisme ne peut pas métaboliser et de conserver celles accessibles à l’action de nos enzymes ». Or les protéines des céréales mutées ou cuites, comme le sont certains aliments transgéniques, ne sont pas ou risquent de ne pas être digérées par nos enzymes. L’intestin joue un rôle primordial de défenseur de notre organisme et les antioxydants protègent nos cellules. La médecine parle dorénavant d’alicaments en mettant en exergue l’intérêt médical de certains produits alimentaires.


  Sous l’effet de la souffrance et de l’extrême fatigue qu’engendrait ma maladie, je ne trouvai pas le courage de m’astreindre à ce nouveau mode alimentaire. Néanmoins cette théorie retenait mes suffrages et mon choix s’est définitivement fixé sur le régime hypotoxique sans gluten ni laitage que préconisait le Docteur Seignalet et auquel je n’ai plus jamais dérogé.


  Mon médecin généraliste et un psychiatre me furent précieux pour supporter mon état. Un kinésithérapeute spécialisé dans la méthode Busquet des chaînes musculaires m’a grandement soulagée. Mon rhumatologue a réduit progressivement les dosages de corticothérapie jusqu’à les supprimer totalement et ses prescriptions ne comportent plus que de l’oligothérapie et un traitement de terrain. C’est d’ailleurs sur l’insistance de ce dernier que j’ai couché par écrit les recettes que j’élaborai au jour le jour pour diversifier mes menus.


  Aucune amélioration spectaculaire ne s’est jamais produite, mais imperceptiblement au cours des semaines et des mois qui passaient, mes douleurs spécifiques du réveil régressaient et je constatai une désenflure progressive et une meilleure mobilité de mes articulations. Deux ans plus tard, sans me hasarder à parler de guérison totale, je suis parvenue à un stade de rémission exempte de douleurs qui me permet de vivre normalement.


  Durant ces deux années, je tenais le Docteur Seignalet régulièrement informé de l’évolution de ma maladie et lui-même me prodiguait en retour ses conseils et ses encouragements. Aussi m’associai-je sans réserve aux termes dans lesquels nous était annoncé son décès prématuré en juillet 2003 : « Nous tous qui l’avons connu, avons apprécié son esprit de méthode et la manière nuancée de présenter ses résultats. Jean Seignalet était de ceux qui se donnent les moyens de mettre en pratique leurs convictions… Nous tenons à rendre hommage à ce praticien et chercheur à l’immense talent dont les découvertes en matière d’hygiène alimentaire sont de première importance et ont déjà permis de soulager et de guérir de nombreux patients. »


  Le Professeur Henri Joyeux a rendu hommage à ce « pionnier de l’alimentation et de la santé » et d’autres personnalités dont le Docteur Hervé Staub et Monsieur Guy Roulier ont souligné l’excellence et l’importance de son Œuvre.


  Voir souffrir des personnes m’affecte beaucoup, mais nul ne peut franchir à leur place le cap d’un changement nutritionnel. Je souhaite que ce recueil de recettes simples en encourage plus d’une et épargne des épreuves physiques et morales à ceux qui, comme je l’ai été, sont atteints de maladies auto-immunes invalidantes.


  À travers ce recueil, je souhaite apporter ma modeste contribution au travail du Docteur Seignalet et un témoignage de sa compétence et de son humanisme. Outre cet homme à qui je dois tant, ma reconnaissance va à l’ensemble du corps médical et paramédical, à mes enfants, à mes amis et à mes proches parents qui m’ont entourée tout au long de ce parcours.


  


  


  Principes de base


  


  


  Ingrédients de base prohibés


  


  1 – Les céréales modernes mutées ou cuites qui contiennent du gluten, à savoir :


  Le Blé et ses dérivés : farine, pain, pâtes, semoule, taboulé, viennoiseries, biscuits, biscottes, etc.


  L’Orge, le Seigle et l’Avoine apparentés à cette famille.


  Le Kamut qui a subi des modifications chromosomiques.


  L’Épeautre.


  


  2 – Le Maïs en raison de la structure de ses protéines, ainsi que ses dérivés : farine de maïs, polenta, pop-corn, corn flakes, etc.


  


  3 – Les Laits animaux et leurs dérivés : beurre, crème, fromages, fromages blancs, glaces, petits suisses, yaourts, etc. En réponse aux objections de certains qui redouteraient des carences en calcium, notons que les légumes, les légumineuses, les crudités et les fruits puisent du calcium en quantité notable dans le sol.


  


  4 – Les Charcuteries cuites telles que jambon, pâtés, boudin, etc.


  


  5 – La Bière et tous les Sodas, Cocas et Boissons assimilées.


  


  6 – Les édulcorants de synthèse tels l’Aspartame, l’Acésulfame et le Glutamate de sodium.


  


  Ingrédients recommandés


  


  Aromates, condiments et épices, en s’assurant de leur contenu réel.


  


  Boissons :


  – Eaux faiblement minéralisées telles que Volvic, Évian, Mont Roucous, Celtic, etc.


  – Eau du robinet filtrée par osmoseur.


  – Chicorée, infusions.


  – Café, thé, chocolat noir en consommation raisonnable.


  – Boissons alcoolisées (sauf la bière) tolérées à des doses raisonnables, à savoir un ou deux verres de vin rouge de qualité par jour.


  


  Céréales, épaississants et gélifiants : agar-agar, arrow-root, châtaigne, petit épeautre authentique ou engrain, amidon de maïs exempt de fractions protéiques de la céréale, manioc (tapioca). pois chiche, fécule de pomme de terre, quinoa, riz, sarrasin, soja.


  


  Charcuteries exclusivement crues telles que saucisson, saucisse sèche, salami, chorizo, jambon cru, etc., après contrôle de leur composition


  Foie gras contrôlé de la même façon.


  


  Crustacés, mollusques et coquillages, de préférence crus.


  


  Fruits frais de saison et châtaignes.


  


  Fruits séchés conservés sans additifs : abricots, ananas, bananes, dattes, figues, olives noires, pruneaux, raisins.


  Graines oléagineuses : amandes – arachides – noisettes – noix – noix du Brésil – noix de cajou – noix de pécan – pignons de pin parasol – pistaches – graines de tournesol.


  


  Graisse animale d’oie ou de canard.


  


  Graisses végétales :


  Huiles de première pression à froid telles celles de colza, de graines de courge, de noix, d’olive, de pépins de raisin ou de soja.
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