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Mise en garde

Ce texte ne peut en aucun cas être considéré comme une consultation médicale ou une prescription nutritionnelle. Il ne peut pas remplacer l’expertise médicale. Seul un médecin est habilité à vous délivrer des prescriptions ou des conseils nutritionnels adaptés à votre cas particulier. Toute mise en pratique des informations contenues dans ce livre devra être faite à la discrétion du lecteur et à ses propres risques. 
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Préface du Dr Michel Lallement

Je suis naturellement très heureux de préfacer l’ouvrage de mon amie Virginie Parée, avec qui je partage un grand intérêt pour la nutrition moderne et les nouveaux concepts qui apparaissent régulièrement dans ce domaine. Virginie a une longue pratique du coaching nutritionnel, ce qui non seulement lui confère une expérience pratique précieuse, à travers la mise à l’épreuve répétée des grands principes de nutrition, mais la place aussi au plus près des interrogations de chacun sur l’alimentation. 

Si le lien entre alimentation et santé est aujourd’hui une évidence, il est devenu paradoxalement difficile de savoir comment se nourrir. On se perd dans le foisonnement de régimes et de conseils pour mieux manger, avoir plus d’énergie, être en meilleure santé. 

J’ai essayé, dans mon propre livre, d’expliquer les fondamentaux d’une alimentation saine, pour que chacun puisse en comprendre la logique et l’appliquer ensuite dans sa vie de tous les jours. 

L’alimentation santé en pratique commence précisément là où s’achève Les Clés de l’alimentation santé : à la mise en œuvre concrète des principes qui y sont exposés. Il en est le prolongement pratique indispensable. 

Aujourd’hui, plusieurs diététiciennes de formation classique ont recours aux conseils de Virginie, marquant ainsi la consécration de son approche innovante et efficace de la nutrition.

Je souhaite à ce livre tout le succès qu’il mérite !

 

Dr Michel Lallement


Mot de Vanessa Demouy, actrice et mannequin

Pour mincir, il faut manger !!! 

Voilà avec quelle affirmation Virginie a changé ma vie… 

Moi qui ai passé des années à m’affamer ou à faire des régimes idiots, voire dangereux, j’ai réussi, grâce à ses explications pleines de bon sens et simples à retenir, à changer ma façon de manger ! 

Virginie m’a donné des conseils faciles à appliquer, et non seulement j’ai pu perdre les kilos qui me dérangeaient après ma grossesse, mais en plus elle a mis des mots sur mes maux… 

Oui, ce que nous mangeons a une répercussion sur notre santé… 

La fatigue, les angoisses, les douleurs ont disparu avec cette nouvelle façon de m’alimenter… Et j’ai pu comprendre pourquoi ! 

Virginie, tu le sais, mais je te le redis…

Merci. 

 

Vanessa


Avant-propos 



Pourquoi ce livre ?

« Je ne suis pas dans mon assiette. »

Jamais l’expression n’aura pris un tel relief, et pour cause !

Mal-être, angoisses, surpoids, l’aliment est devenu suspect. 

« Vais-je grossir en mangeant cela ? » 

« Est-ce bon pour la santé ? »

Un flot d’informations permanentes et souvent contradictoires vient alimenter la confusion.

Nous ingurgitons des aliments si raffinés, si transformés, si éloignés des aliments originels que nous n’avons plus qu’une vague idée de ce qui est bon pour nous. Conséquences de cette situation : une explosion des maladies liées à l’alimentation et, souvent, une souffrance psychique des personnes en surpoids, malheureuses de ne pouvoir répondre à certaines exigences de performance ou d’esthétique.

Pourtant, bien se nourrir est un acte de vie.

Depuis la parution du livre du Dr Michel Lallement, Les Clés de l’alimentation santé, j’ai pu observer, en consultation et au cours des sessions de formation que j’anime, que vous manifestiez un intérêt de plus en plus marqué pour la nutrition et ses conséquences sur l’équilibre et la santé de l’organisme. Beaucoup d’entre vous se sont reconnus dans la description du processus inflammatoire, des intolérances et des maladies chroniques. Vous avez été nombreux à me faire part de vos interrogations. 

J’ai conçu ce livre pratique pour vous guider dans votre envie d’en finir avec les désagréments liés à une alimentation qui ne joue plus correctement son rôle nourricier.

Parce que chaque individu est unique, l’expérience a montré l’importance de l’accompagnement, de la pédagogie, de la prise en compte des émotions pour revenir à une alimentation saine. S’enfermer dans des solutions radicales (régimes) ou médicamenteuses, quand elles peuvent être évitées, c’est oublier que l’organisme possède des ressources insoupçonnées d’autorégulation et de régénération.

De petits changements au quotidien peuvent donner de grands résultats. 

Ce livre est né de vous, de vos expériences, de vos interrogations. Il est pour vous.


 

 

PREMIÈRE PARTIE



Les fondamentaux d’une alimentation saine

 

1 - Des bases oubliées

« Pour être en forme, avoir une belle énergie et une silhouette agréable, c’est facile ! Il suffit d’une alimentation saine et équilibrée. » 

Que de fois n’avons-nous pas entendu ces mots ! 

Et pourtant, les indicateurs concernant nos habitudes alimentaires sont alarmants. Surpoids, diabète, insuffisances cardiaques, fatigue chronique, cancers se multiplient, illustrant de manière parfois dramatique les effets d’une alimentation déséquilibrée sur notre métabolisme.

Pourquoi une telle progression des maladies liées à l’alimentation, alors qu’il n’y a jamais eu autant d’études, d’ouvrages et de campagnes sur le sujet ?

Pourquoi tant de personnes en surpoids, alors que les régimes à notre disposition n’ont jamais été aussi nombreux ?

Comment se fait-il, enfin, que nous n’arrivions pas à établir avec notre alimentation une relation sereine, au point que les aliments semblent devenir nos ennemis ?

Nos grands-parents ne se posaient pas autant de questions sur la composition de leur assiette, tout semblait beaucoup plus simple à leur époque. Pourquoi les doutes, les régimes, les inconforts, les maladies liées à l’alimentation font-ils désormais partie de notre quotidien ?

Je ne sais plus quoi manger.

Je ne comprends pas pourquoi je grossis alors que je mange très peu.

J’ai tout le temps faim.

J’ai mal au ventre.

J’ai des reflux acides.

Je suis ballonné(e).

J’ai des envies compulsives de sucre.

Je n’ai aucune volonté.

Si ces remarques ne sont pas de celles qui vous viennent régulièrement aux lèvres, vous êtes la fameuse exception qui confirme la règle ! Ensemble, nous allons remonter aux causes de ces désagréments et voir, surtout, comment y remédier de façon simple.

Le savoir culinaire ancestral s’est tari

Dans les années 1960, avec la généralisation de l’accès des femmes au travail, la transmission des connaissances culinaires s’est quasiment interrompue. Pour la majeure partie de la population, les secrets de préparation et la maîtrise des bonnes associations alimentaires, qui reposaient sur un savoir empirique constitué au fil des siècles, se sont perdus. 

Le temps manquant pour cuisiner, les plats préparés et la nourriture « longue conservation » ont fait leur apparition, en même temps que les supermarchés. Terminés, les petits commerces de quartier dans lesquels s’échangeaient les recettes et autres « trucs » de cuisson. Une nouvelle ère s’est ouverte, celle du « tout industriel », qui voit l’apogée du pratique et du goûteux à moindre coût (en apparence…).

La situation actuelle est paradoxale. D’un côté, les magazines prônent la minceur ; de l’autre, les publicitaires nous poussent à manger toujours plus, et toujours plus mal ! Difficile d’y voir clair. Dans tous les cas, nous en sommes arrivés à mettre dans notre assiette ce que l’industrie agro-alimentaire a décidé que nous devions manger.

Pour l’instant, et pour comprendre comment manger mieux, nous allons faire ensemble un tour dans un supermarché et regarder de plus près ce qu’on nous y...
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