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Introduction

Une fois conscients de I'importance de l'alimentation pour
la santé, beaucoup de gens se mettent a rechercher le régime
idéal qui les préserverait de la maladie.

Les étres humains cependant sont trop différents
les uns des autres et leurs besoins physiologiques sont
trop dissemblables, pour qu'’il puisse exister un régime
idéal unique que chacun pourrait suivre pour rester en
bonne santé.

Si un tel régime n’existe pas, il y a par contre, pour chacun,
une maniere idéale de s'alimenter. Le régime idéal est person-
nel, c’est quelque chose d'individuel. Au-dela des grands
principes d’alimentation saine, valables de maniéere
générale pour tous, il faut individualiser son mode
d’alimentation, ’adapter a ses propres besoins.

Dans ce but, il est important d’étre conscient qu'il existe
trois aspects fondamentalement différents, mais complémen-
taires, & prendre en considération, lorsque 'on veut améliorer
sa maniere de s'alimenter.

Le premier aspect concerne les aliments eux-mémes.
Ceux-ci doivent répondre a certains critéres pour étre bons
pour la santé. Ils doivent étre proches de I'état dans lequel
la nature nous les a offerts, frais, non raffinés, sans additifs
nocifs, etc. Clest la toute la question: «Qu'est-ce qu'une
alimentation saine en soi?» qui est traitée dans la premiere
partie de ce livre.
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Les deuxieme et troisieme aspects concernent la personne
qui regoit les aliments et l'effet que ceux-ci ont eu sur elle.

e [l y a dabord laspect diététique de lalimentation.
Lorsqua la suite d'une consommation excessive de cer-
tains aliments, le corps se surcharge de toxines et en tombe
malade, il est nécessaire d’effectuer des restrictions alimen-
taires pour ramener la santé. Cest le role de la diététique
d’effectuer ces restrictions.

e Vient ensuite I'aspect nutritionnel de l'alimentation.
Lorsqu’a cause d’apports insuffisants de certains aliments
et nutriments, des maladies s’installent, il est indispen-
sable de combler les carences en augmentant ce qui est
consommé en trop petite quantité ou en réintroduisant ce
qui fait défaut. Ces modifications sont du domaine de la
nutrition.

Ainsi, la diététique, qui s'occupe de réduire ce qui est en
exces, et la nutrition, qui augmente ce qui est en déficit, sont
les deux aspects qui completent 'approche de l'alimentation
saine.

Mis a part le fait que 'on consomme des aliments sains ou
non, l'alimentation de chacun se situe quelque part entre les
deux extrémes que sont l'exces et le déficit. Nous favorisons
Papparition des maladies parce que nous mangeons
trop de certains aliments et pas assez de certains
autres.

Or, comment savoir ol nous nous situons et quelles sont
les erreurs alimentaires que nous commettons ?

Le but de ce livre est de permettre au lecteur de le décou-
vrir par lui-méme. En décrivant les symptomes de maladies
que provoque l'exces des différents aliments et nutriments,
et en faisant de méme pour les carences en ceux-ci, ce livre
donne au lecteur l'outil dont il a besoin. Celui-ci lui permet de
corriger son alimentation non pas de maniére abstraite
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ou d’aprés des normes considérées comme idéales,
mais en fonction de ses propres problemes de santé.

Ainsi équipé, il peut en tout temps effectuer les réformes
alimentaires dont il a besoin, pour les adapter a sa situation
du moment, trouvant ainsi a chaque fois le régime qui, pour
lui, est idéal.
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1- Les six critéres
de 'alimentation saine

Pour étre en bonne santé, il faut s’alimenter saine-
ment. Cette vérité est reconnue par un nombre croissant de
malades et de professionnels de la santé. Elle simpose comme
une évidence dans une partie toujours plus grande de la popu-
lation, et de nombreuses études scientifiques la confirment.
Mais, que signifie s'alimenter sainement ?

Comme tous les étres vivants, I'étre humain est
entierement dépendant de la nature pour sa survie. I
dépend delle pour I'environnement dans lequel il séjourne,
pour le soleil qui I'éclaire et le chauffe, l'air qu'il respire et...
pour les aliments qui lui permettent de se nourrir. Etant donné
que la nature a pour role de favoriser la survie de I'étre humain,
les aliments qu’elle offre ne peuvent étre que sains.

Pour découvrir comment manger sainement, il faut par
conséquent examiner les différentes caractéristiques des
aliments qu'offre la nature. Cela nous permettra de savoir a
quels criteres ils doivent répondre pour que nous soyons en
bonne santé.

Comme nous allons le voir, I'observation de cette offre
alimentaire nous révele six grandes caractéristiques générales.
Pour manger sainement, il faut manger:
® varié;

e du terroir;
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non dénaturé;

de saison;

plus végétal qu'animal;
cru et cuit.

Ces différents points vont maintenant étre abordés en plus
de détails.

Manger varié

Il n’existe pas d’aliment qui, a lui tout seul, donne
tous les nutriments nécessaires au corps humain.
Ces nutriments sont, au contraire, répartis dans de
nombreux aliments.

Si un aliment «universel» existait, il faudrait que la nature
le mette a disposition sur toute la surface du globe, pour
qu’aucun peuple n’en soit privé. Mais a part le lait maternel il
n'en existe pas. L'étre humain doit donc consommer plus d'un
aliment. En fait, il doit en consommer toute une variété.

Ceux que nous offre la nature se répartissent en différents
groupes selon leur genre. Nous les avons classés ci-apres en
débutant avec les plus riches en protéines qui, de maniere
générale, se trouvent aussi étre ceux d'origine animale.
Certaines personnes s'étonneront dy voir figurer la viande.
Mais, au-dela des discussions que I'on peut avoir sur la légiti-
mité de la viande pour nourrir I'étre humain, celle-ci fait partie
du mode d’alimentation actuel. Elle doit étre prise en consi-
dération, car I'étre humain, au cours de son évolution, s’est
habitué a fonctionner avec. L'adaptation 2 la viande est telle
que, désormais, sa suppression totale et définitive ne réussit
qua une infime minorité, comme l'ont constaté et signalé
des grands naturopathes tels que le docteur Paul Carton et
Robert Masson.
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