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Ce livre se base sur notre expérience personnelle, vécue par ma famille pendant la dernière année, par rapport aux produits alimentaires que nous avons trouvés dans la plupart des supermarchés et centres commerciaux.

Notre famille est petite et elle est composée de trois personnes (deux adultes de plus de quarante-cinq ans et un jeune de quinze ans). Il s'agit de la typique famille moyenne, avec des études et intéressée par la santé et le bien-être.

Nous ne savons pas comment, par accident, un beau jour, soudain nous avons décidé de faire un changement dans nos vies. Non pas parce que nous nous sentions mal ou excessivement obèses. Le thème économique n'a pas eu non plus d'influence. Simplement nous avons décidé de prendre plus soin de nous-mêmes et manger mieux.

En faisant mémoire, nous nous souvenions que pendant notre enfance, et même pendant la jeunesse, les aliments étaient beaucoup plus savoureux, même si certaines fois plus laids et abîmés.

Nous nous souvenions de la saveur des tomates, des pommes et de nombreux produits. Actuellement, ce n'est plus comme cela. Notre fils n'a pas connu ces sensations et ces saveurs se sont perdues dans le temps.

Un jour, après avoir fait les courses dans un grand magasin (chaque semaine, comme d'habitude, nous achetons le jeudi ou le vendredi), nous avons commencé à parler sincèrement sur le sujet, du prix des fruits et des légumes qui avaient augmentés spectaculairement. Nous avons commencé à discuter sur la qualité des aliments, de plus en plus, sur de nombreux produits. Nous avons commencé par les fruits, après par les légumes, le poisson, la viande, les surgelés, etc. Très mécontents avec l'augmentation des prix, ceci a eu lieu pendant le printemps deux mille quinze.

Cette conversation ou plutôt, ce mécontentement avec les prix et la qualité, nous a fait réfléchir sur comment les aliments ont changé depuis notre enfance jusqu'à aujourd'hui. Pendant plusieurs jours nous avons parlé sur ce sujet avec grande préoccupation. 

Nous avons commencé à chercher une explication parmi nos amis et nos connaissances, certains médecins, des nutritionnistes, en général, pour pouvoir arriver à une conclusion ou une réponse pour tout cela.

En parlant avec ces personnes, nous croyions que nous trouverions une explication mais, tout juste le contraire s'est produit. Notre préoccupation était en train d'augmenter progressivement, ce qui nous a mené à faire des recherches un peu plus profondes autour de l'alimentation actuelle. 

Nous sommes allés chez plusieurs médecins, la plupart étant des amis de la famille, afin de trouver une explication sur l'influence de l'alimentation sur notre état de santé. Ceci nous a encouragé à continuer à mener une enquête sur ce sujet, surtout quand certains docteurs associaient certains symptômes, que nous avions, comme la fatigue, la lourdeur, le manque de concentration, l'obésité, l'insomnie, etc., à une mauvaise alimentation et de mauvaises habitudes alimentaires.

Nous avons constaté que tous ces symptômes, dans notre cas, sont produits par l'alimentation. Une alimentation que nous croyions correcte par méconnaissance mais, apparemment, ce n'était pas le cas. Nous achetions les produits que nous voyions à la télévision, toujours dans les centres commerciaux ou les grandes surfaces, vu que nous croyions qu'ils donnaient plus de garanties. 

Après avoir fait des recherches sur le sujet, nous avons décidé faire quelque chose par rapport à cela et changer notre façon de manger.  Non pas pour maigrir mais simplement pour nous sentir mieux, plus sains et pour être un peu plus en forme.

Du à notre travail, nous avons toujours dû déménager beaucoup pendant toute notre vie, dans beaucoup de pays pour travailler et pour essayer de nous en sortir. D'un autre côté, les voyages sont une de nos passions et donc, nous avons eu la chance de connaître d'autres cultures et de différentes gastronomies.

Nous avons décidé améliorer notre qualité de vie, en commençant par la qualité dans notre alimentation, simplement pour nous sentir mieux, sans avoir aucune idée fixe comme maigrir ou faire un régime. Non, rien avoir avec ça! Simplement enquêter réellement quels sont les aliments que nous sommes en train de consommer et, si ce ne sont pas les corrects, les remplacer par d'autres meilleurs.

Au bout de quelques mois, nous avons constaté des changements, presque par magie, sans aucun effort. Nous avons constaté que nous avions diminué nos dépenses hebdomadaires en alimentation jusqu'à 50%, mais avec une alimentation correcte et saine, sans se priver. Incroyable! 

Ce qui nous a paru invraisemblable c'est que nous avons perdu du poids pratiquement sans y faire attention, de façon spectaculaire en quelques mois. Nous nous sommes effrayés un peu en constatant la perte de poids et nous avons donc passé consultation chez notre médecin, qui nous a fait un bilan de santé complet. Nous pensions que si une personne perd du poids de façon inattendue, sans le vouloir, il peut s'agir d'une maladie, normalement grave. C'est pour cela que nous avons décidé savoir si nous étions malades ou qu'est-ce qu'il se passait avec la perte de poids que nous avions vécue tous les trois.

Après notre bilan médical, nous avons constaté que nous étions tous les trois en parfaite santé, aucune maladie ni rien semblable, beaucoup plus sains, avec des taux normaux de cholestérol, de sucre, la tension artérielle, etc. Nous nous sommes surpris et nous nous sommes rendu compte que ceci avait été provoqué par notre changement d'alimentation et mode de vie. Nous ne croyions pas que l'alimentation était si importante jusqu'à ce moment-là.

C'est pour cela que nous avons décidé partager avec tout le monde notre histoire, notre expérience. Nous avons recueilli dans ce livre nos recherches, ce que nos corps ont ressenti, pour informer, pour que les gens sachent et puissent réaliser un changement dans leurs vies pour avoir une meilleure santé et qualité de vie. De plus, pour pouvoir contribuer ainsi au commerce équitable et pour exiger à l'industrie alimentaire une plus grande transparence et qualité des produits qu'elle nous offre.

Nous croyons que ceci peut seulement avoir lieu si nous, les consommateurs, nous prenons les rênes. Nous devons être plus exigeants, en nous basant sur une information fidèle, afin que l'industrie ne nous prenne pas simplement pour des consommateurs sans aucun avis, qui achètent ce qui nous ait offert au hasard et de façon inconsciente.

Nous sommes convaincus que ceci devrait changer, et c'est pour cela qu'avec ce livre nous voulons apporter notre petit grain de sel pour que les gens comme nous, inquiétés de leur alimentation et celle de leurs enfants, et qui visent à qu'elle soit plus correcte et bonne pour la santé.
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Qu'est-ce que vous trouverez dans ce livre
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Dans ce livre vous trouverez notre recherche sur les aliments qui sont disponibles sur les supermarchés et les grands magasins dans l'actualité. Une recherche sur le contenu, le procédé d'élaboration, les conservateurs et les autres ajouts alimentaires qui nous attaquent directement et qui ont une influence directement sur notre santé et notre qualité de vie.

Mais vous trouverez également l'alternative à ces aliments peu recommandables. Nous les avons appliqués dans nos menus et nous vous indiquerons les effets que ces changements ont provoqués en nous. Tout ceci expliqué avec un langage simple, peu technique, mais avec de l'information et des recherches réalisés par des professionnels. Nous voulons simplement transmettre ces résultats d'une façon simple pour que vous puissiez profiter de cette information et améliorer votre alimentation, si ainsi vous le désirez. Nous parlons toujours de notre expérience personnelle.

Notre but n'a jamais été maigrir. Le but est que chaque personne se sente bien avec son poids et avec sa vie, d'une meilleure qualité, et soit conscient de son alimentation. Au final, comme dit le refrain « Nous sommes ce que nous mangeons ». Nous croyons que cette phrase est très pertinente, surtout aujourd'hui.

Dans l'actualité nous disposons de nombreux produits alimentaires, une offre incroyable, des produits provenant d'agriculture biologique, d'herboristerie, des médicaments, des produits diététiques, pour ne pas parler des entreprises qui nous promettent maigrir en quelques jours, les produits miracle, etc. Il nous semble que c'est beaucoup ou même trop. C'est une jungle pleine de pièges mais, avez-vous pensé si réellement ils sont adéquats pour l'alimentation, pour votre famille, vos enfants ou simplement s'agit-il d'une branche de plus de l'industrie alimentaire qui a seulement l'intention de ramasser des bénéfices avec ces produits? Avec ce livre, nous allons poser certaines questions, auxquelles chacun de vous devra trouver sa propre réponse.

Nous ne sommes ni pour ou contre l'industrie alimentaire, les produits bio, écologiques, les médicaments, les régimes, etc. Non, nous ne le défendrons ni les attaquerons pas. Simplement nous avons notre propre avis sur ce sujet. Chacun doit parvenir à ses propres conclusions. Nous sommes arrivés aux nôtres en nous basant sur notre expérience.

Avez-vous pensé une fois que beaucoup des produits que vous achetez actuellement sont un piège mortel? Saviez-vous que la plupart possède des produits nocifs et même toxiques, des produits qui sont autorisés par les gouvernements ou responsables correspondants de la santé de chaque pays? Sont-ils réellement inoffensifs? Est-ce que nous pouvons faire confiance à nos gouvernements et leurs mesures sanitaires ou ceci fait partie de grandes affaires et intérêts?

Qu'ils soient autorisés ne signifie pas qu'ils soient inoffensifs. Dans ce livre nous vous expliquerons certaines choses qui peut-être peuvent être alarmantes pour plus d'une personne. Ce n'est pas notre intention mais nous parlerons très clair en référence à ce sujet. Certaines fois, beaucoup trop clair.

En définitive, dans ce livre, vous trouverez l'histoire d'une famille, notre expérience dans un livre simple, sans des mots techniques. Je vous expliquerai simplement les changements que nous avons réalisés dans notre alimentation, comment, pourquoi, pour que chaque personne qui lise ce livre puisse parvenir à ses propres conclusions. Nous encourageons tout le monde, de n'importe quel pays ou continent à réfléchir sur ce que nous allons exposer, à essayer de les mettre en place. Vous ne perdrez rien, vous dépenserez même moins d'argent en alimentation et vous vous sentirez sûrement mieux, sans régimes, sans obligations.

Nous vous encourageons à continuer la lecture et réfléchir sur ce texte et si vous le souhaitait vous y mettre. Votre corps et votre propre famille vous remercieront. Vous vivrez plus heureux et sains.
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À qui s'adresse ce livre
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Ce livre s'adresse à toutes les personnes qui, comme nous, se sont rendus compte que les aliments ne sont plus comme avant, à toutes les personnes inquiétées de l'obésité, à tous les parents inquiétés de leurs enfants et de leur futur. Ce livre s'adresse même à l'industrie alimentaire qui grandit, pour qu'ils se rendent comptent qu'ils ne peuvent pas nous vendre n'importe quoi, en attendant seulement des bénéfices, pour qu'ils se rendent compte que des personnes normales qui, au final, sont leurs clients dans l'actualité et dans le futur sont ceux qui consomment ces produits.

Il s'adresse également aux dirigeants et aux responsables de la santé en alimentation de n'importe quel pays, afin qu'ils légifèrent en faveur du consommateur et non pas en faveur des lobbys de l'industrie alimentaire, pour qu'ils ne laissent pas nous vendre leurs produits sans contrôle et de façon trompeuse.

Ce livre s'adresse à n'importe quelle personne qui veuille améliorer sa vie, maigrir, gagner de la qualité de vie sans que se soit un sacrifice, ni physique ni économique, simplement que se soit quelque chose de naturel, sans problèmes.

Ce livre ne s'adresse pas aux personnes qui désirent perdre ces kilos de trop en quelques semaines, aux personnes qui cherchent des miracles. Les miracles n'existent pas.

Pour les personnes qui veuillent maigrir, avoir une bonne santé, ne pas reprendre ces kilos qu'ils ont perdus en laissant leur régime. Ce livre vous aidera à maigrir de façon naturelle, doucement, sans s'efforcer à faire du sport, sans trop modifier votre vie quotidienne et surtout pour ne pas reprendre du poids vu qu'il ne s'agit pas de faire un régime, sinon ne changer les coutumes alimentaires, sans se tourmenter ni faire de sacrifices.

Il ne s'adresse pas aux théoriciens ou scientifiques, il s'adresse aux personnes et aux familles normales, inquiétées de ce sujet indépendamment si elles vivent en Europe, en Asie ou en Amérique. 

Il s'adresse également aux familles avec peu de ressources ou qui veulent réduire leurs dépenses en alimentation mais sans perdre la qualité alimentaire, aux familles avec des enfants, préoccupées pour leur futur et leur bien-être. Nous vous donnerons des conseils et des trucs pour pouvoir vous nourrir correctement sans devoir invertir beaucoup d'argent.

Nous vivons actuellement en Espagne, dans une zone réellement chère, les Îles Baléares. Nous somme trois et nous vivons parfaitement avec quatre-vingt euros par semaine tous les trois, sans nous priver de rien, en mangeant de la viande, du poisson, des légumes, du pain, etc. Il est possible de vivre avec moins d'argent.

Il faut tenir compte que nous sommes obligés à dépenser une somme d'argent fixe pour acheter de l'eau potable. Oui, de l'eau potable. Même si nous sommes au XXIème siècle, en Europe, ici en Espagne il y a encore des zones sans eau potable, même s'il s'agit de zones touristiques connues par nous tous.

Dans notre commune, dans la ville de Mahon, même s'il semble incroyable parce qu'il s'agit d'une destination touristique importante, l'eau qui sort du robinet n'est pas potable. Elle ne peut pas être utilisée pour cuisiner, ce qui nous oblige à acheter des bouteilles d'eau potable pour boire et cuisiner. Incroyable mais vrai. C'est la vie. Ce n'est pas quelque chose de ponctuel mais qui vient de loin. Cependant ce qui est plus incroyable, qui semble une folie, c'est que l'eau qui nous est fournie, contaminée, ne sert à rien. C'est la plus chère de l'Espagne car elle coûte comme l'eau potable de première catégorie. C'est honteux mais c'est comme cela que nous devons vivre. Si non, ils couperont notre approvisionnement et nous n'aurions pas d'eau pour prendre une douche. Actuellement nous ne l'utilisons que pour nous laver et faire le ménage à la maison.

Avec l'argent mentionné avant pour notre nourriture, nous avons inclus environ 36-40 litres en bouteilles d'eau, environ 10 euros par semaine.

Beaucoup de fois, pendant que nous écrivions ce livre, nous avons pensé que la propre industrie alimentaire était en train de contrôler la population, son développement. Après avoir analysé de nombreux produits, spécialement ceux vendus habituellement sur les supermarchés, les centres commerciaux et en voyant l'évolution des aliments qui sont de plus en plus artificiels, manipulés génétiquement, préfabriqués ou forcés comme les légumes et les produits fabriqués dans des fermes comme le poisson, la viande, etc. 

Ils nous disent qu'il n'y a pas assez de nourriture pour tous car nous sommes trop sur cette planète. C'est pour cela qu'il n'y a pas de la nourriture suffisante. C'est pourquoi nous sommes en train d'acheter des produits modifiés et les fermes contrôlées existent. La triste réalité c'est que les fermiers et les agriculteurs doivent laisser de travailler leurs terres. Le bétail disparaît car l'industrie fabrique des aliments moins chers et de plus en plus dans leurs laboratoires. Qu'il n'y ait pas de nourriture pour tous n'est pas tout à fait correct ni vrai. Ils essaient tout simplement de nous vendre des produits artificiels qui étouffent les vrais producteurs. Ne sont-ils pas en train de changer les aliments à la place d'autres qui offrent de meilleurs bénéfices économiques à l'industrie, sin tenir compte des effets qu'ils peuvent avoir sur la population dans le temps et les quantités que nous ingérons?

Ne sont-ils pas en train d'éliminer les producteurs primaires, ceux qui cultivent la terre, s'occupent du bétail ou pêchent leurs produits pour nous les vendent en même temps qu'ils les consomment? Ne serait-ce pas parce qu'ils ne font pas partie de la même dynamique que tout le monde (travailler, acheter, etc.), qu'ils cultivent leurs produits, vendent le reste et se placent hors de ce consumérisme? 

Ne serait-ce pas parce que la propre industrie et les gouvernements qui veulent supprimer ces personnes qui ne communient pas comme le reste de la société, pour pouvoir les contrôler puisqu'elles ont plus de liberté que le reste des mortels?

Les gouvernements créent chaque jour des lois pour ce groupe de producteurs, chaque jour plus strictes, avec plus de obligations, avec l'excuse de garantir des produits bons pour la santé et corrects. Ceci signifie un coût pour les producteurs plus élevé chaque jour. Jusqu'à quand pensent-ils les étouffer?

Quand ces producteurs n'existeront plus seulement l'industrie synthétique fournira et contrôlera tous les aliments, ce qui nous semble extrêmement préoccupant. On dirait un film dans lequel quelqu'un veut dominer toute la planète. C'est effrayant mais tout ceci peut changer. Nous, les consommateurs, nous avons la solution.

Quand on découvre qu'en modifiant l'alimentation, on peut changer la volonté d'un individu, nous commençons à nous préoccuper. Il existe des études réalisées avec des souris qui démontrent que nous pouvons changer le comportement de l'animal avec l'alimentation sans qu'il en soit conscient ou qu'il se souvienne du comportement précédent à la consommation du produit original. En changeant la composition d'un aliment, nous pouvons changer le comportement. Ceci ne vous préoccupe pas?

Nous commençons à avoir peur en voyant les produits dernier cri, que n'importe quel laboratoire sort au marché (par exemple, des laboratoires qui modifient les saveurs originales des tomates ou d'autres produits), et en sachant que la volonté et le comportement d'une personne peut changer simplement avec un aliment. Réellement, nous observons avec préoccupation le grand pouvoir que l'industrie alimentaire et les propres gouvernements ont à travers l'alimentation.

Ce livre s'adresse aussi à toutes les personnes préoccupées par leur santé et par l'environnement, comme les scientifiques qui jouent avec ces aliments qui sans le savoir peuvent être manipulés par des entreprises et des gouvernements.

Nous espérons offrir une alternative à ces problèmes. Nous croyons fermement que la population, leurs habitants ont la force suffisante pour exiger un respect pour notre alimentation et pour la santé. 

Nous voulons demander à nos dirigeants une plus grande sagesse à ce sujet au lieu d'espérer uniquement des bénéfices économiques des lobbies de l'industrie alimentaire et chimique.
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Présentation, notre histoire
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Normalement dans ce livre je m'exprimerai à la première personne mais il s'agit d'une famille de classe moyenne, composée par trois personnes, un couple de plus de quarante-cinq ans et un fils de quinze ans, des données du 2015.

Pendant notre vie, nous avons eu la chance de devoir voyager beaucoup, vivre dans de nombreux pays et continents. Mon épouse et moi sommes nés en Espagne, aux îles Baléares, et notre fils est né à Madrid. 

Je ne vais pas vous parler de nos voyages et expériences, notre passé ou notre histoire. Ceci serait un autre livre! Nous allons simplement nous concentrer sur le changement que nous avons réalisé pendant nos vies par rapport à l'alimentation et notre mode de vie.

Cependant, nous vous informons que nous croyons opportun indiquer que nous avons vécu dans de différents pays du monde. Nous pouvons avoir une vision différente ou plus ouverte que d'autres personnes, sans vouloir paraître plus ou moins que d'autres personnes. Nous avons des connaissances simplement sur comment on mange et quel genre d'aliments on peut acheter dans de différentes parties du monde.

Au printemps 2015, nous avons commencé à penser et à nous préoccuper au sujet de l'obésité. Je pesais déjà cent vingt kilos. Presque rien! Nous avions l'intention, dans quelques années, de reprendre notre loisir de naviguer en voilier à travers le monde. Mais nous avons découvert que tous les membres de notre famille avaient grossi beaucoup, sans aucune raison apparente. Notre régime habituel nous faisait grossir chaque jour.

À cette époque je travaillais chez moi dans le secteur informatique de façon indépendante. Ceci m'obligeait à rester assis pendant dix et douze heures chaque jour face à l'écran d'un ordinateur, relié au manque de sport. Ce que nous appelons actuellement une vie sédentaire. Ceci a clairement donné lieu à atteindre le poids indiqué précédemment, qui n'était pas bon pour la santé.

À partir de ceci, je suis allé chez le médecin pour faire un bilan de santé car, en général, je ne vais pas très souvent chez le docteur, principalement parce que je n'en ai pas besoin. Après un examen médical complet, analyse, électrocardiogramme, etc., les résultats furent presque 120 kilos, 258 de mauvais cholestérol, la pression artérielle entre 15/9 y 14/8. Un désastre! Le médecin m'a proposé des médicaments pour le cholestérol, la pression artérielle et m'a donné une feuille avec un régime.

Je ne suis réellement pas un fan de la médecine, d'aucun genre. Je suis réticent aux produits chimiques et, j'ai dit au médecin que je préférais essayer de me contrôler moi-même, en réalisant certain changement, en faisant un peu d'exercice et ces choses-là. Le docteur m'a averti des conséquences, toutes mauvaises, de continuer avec ces niveaux mais j'ai décidé de prendre un temps prudentiel pour voir si j'étais capable de faire quelque chose. Du contraire, si je n'y arrivais pas je n'aurais pas d'autre solution que faire ce que le docteur m'avait dit et de suivre le traitement avec les médicaments.

J'en ai parlé avec mon épouse, qui m'a grondé de ne pas faire attention à ce que le docteur m'avait dit mais ceci m'a encouragé pour explorer, pour parler avec d'autres personnes. Grâce à nos voyages, nous avons beaucoup d'amis et des connaissances, parmi eux des médecins, des nutritionnistes, etc. Grâce à Internet aujourd'hui c'est très facile de contacter et d'échanger des avis sur de différents sujets.

Après avoir parlé avec ma femme, mes amis et mes connaissances, nous avons décidé de nous informer un peu plus sur les aliments actuels. Nous avons commencé à le faire sur Internet mais nous avions du mal pour assimiler toute l'information que nous trouvions, laquelle n'est pas toujours correcte. Après nous avons acheté des livres que l'on nous avait recommandés afin d'essayer de vérifier qu'est ce qu'il s'était passé avec l'alimentation.

Nous ne comprenions pas comment j'étais arrivé à cette situation et ce qui était plus préoccupant, depuis que nous sommes arrivés de notre dernier voyage, mon épouse et mon fils avaient également changé. Je veux dire qu'ils avaient grossi, quelques kilos de plus mais moins. Je pense que le plus grand changement était le mien dû au fait d'être la plupart du temps assis.
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