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Résumé

Vous n’en avez pas marre de ces aliments tellement transformés et dénaturés qu’ils n’ont plus rien à voir avec de la nourriture ?! Et si votre fatigue, vos insomnies, vos migraines, vos ballonnements… étaient provoqués par une intolérance alimentaire ?


Un programme en 21 jours pour renouer avec la « sainebouffe » !



Stop à la fatalité ! Vous pouvez changer vos habitudes alimentaires grâce à Marion Kaplan ! Dans un langage décomplexé et pédagogique, elle vous livre le fruit de trente ans de recherche en bio-nutrition et vous aide à adapter votre alimentation à vos besoins réels. En 21 jours, elle vous propose un programme choc sur mesure qui révolutionne la vision de votre assiette !

• 21 chapitres pour changer (liste de courses, habitudes alimentaires) et en finir avec certains ingrédients (gluten…).

• Des tests pour faire le point.

• Des exercices simples à mettre en œuvre.

• Des bilans et des méditations quotidiennes pour progresser en douceur.

Une prise de conscience salutaire sur la manière de se nourrir ! Quand manger rime enfin avec santé, joie et bonheur !
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Marion Kaplan est bio-nutritionniste, élève du docteur Kousmine. Elle est l’auteur d’une quinzaine d’ouvrages sur le thème de la santé, dont des livres de cuisine saine à la vapeur douce. Depuis plus de trente ans, elle explore nos paysages alimentaires.

“Qui mieux que Marion Kaplan, spécialiste de la nutrition consciente, pouvait relever ce défi ? Elle nous donne les clés pour nous améliorer par une meilleure alimentation.„

Dr Donatini, Médecin gastroentérologue, cancérologue,...

Marion Kaplan

J’ARRÊTE
LA MALBOUFFE !

21 jours pour renouer
avec la « sainebouffe » !

Préface du docteur Bruno Donatini
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Dédicace

À tous ceux qui ont compris que l’alimentation pouvait les guérir ou les détruire, mais qui ne savent pas comment s’y prendre.

Je vous livre 45 ans d’études et d’expériences ! Au plaisir de partager avec vous mes secrets de vitalité et de bonne santé.
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Préface

Comment aborder les erreurs alimentaires sans ressasser ce qui est déjà connu, mais apporter de nouveaux conseils pour aider le consommateur ?

Premièrement, en insistant sur les dégâts de la « malbouffe » de plus en plus vilipendée dans les publications scientifiques :

• maladies métaboliques ou auto-immunes, hépatites sur foie gras, cancers ;

• handicaps en tout genre : liés aux neuro-dégénérescences, au surpoids, au diabète ;

• infertilité ;

• modifications télomériques et vieillissement prématuré, transmissibles à la descendance ;

• dépression, mal-être, anxiété, colère, inadaptation ;

• dévalorisation sociale ;

• difficultés d’échanges, de communion, de méditation et baisse de la spiritualité.

Deuxièmement, en insistant sur l’extrême incertitude ou désinformation du consommateur, qui contraste avec l’inventivité industrielle, l’ingéniosité marketing et l’impunité juridique des consortiums agroalimentaires… Le consommateur, libre de choisir, s’incline sous les fourches caudines des imitations sociales, alors qu’il lui suffit d’affirmer ses choix. Pourquoi s’approvisionner en masse dans les rayons de plats « préfabriqués » et gorgés d’additifs ? Pourquoi aller jusqu’au gavage et au foie gras ? Pourquoi ingurgiter des prions1 ? Pourquoi ingérer des kilogrammes de sucre chaque mois alors que son intestin ne peut même plus les absorber ? Pourquoi ne pense-t-on plus dès qu’un aliment se pose sur la langue ou se trouve dans l’assiette ? Simple convention sociale ou réflexe animal archaïque ?

Troisièmement, en comprenant que le comportement alimentaire aberrant signale en lui-même l’existence d’une maladie : peut-être un estomac qui se vide mal (parfois d’origine infectieuse), peut-être une perte du goût ou de l’odorat, peut-être une baisse de l’esprit critique ou de la spiritualité, peut-être une dépendance physique, peut-être une flore intestinale déséquilibrée ?

Quatrièmement, en prenant conscience que les aliments ingérés se traduisent ipso facto en kilogrammes d’engrais, de carburants, de pesticides, de machines, d’emballages, de transports, d’additifs mais aussi de déchets fécaux et urinaires, de gaz, de proliférations bactériennes, virales ou parasitaires, etc.

Cette pollution massive est actuellement hors de contrôle, associée à une déconnexion totale de la nature ; elle-même considérée comme une « prise alimentaire anonyme ». Ainsi, l’animal sacrifié devient une barquette.

Mal manger dépasse la sphère industrielle (qui se bat pour imposer les OGM, qui échoue dans les traçabilités, qui pollue et sacrifie notre environnement et qui importe massivement des produits hors CE sans le mentionner sur les étiquettes, donc qui se moque du consommateur) tout comme la volonté individuelle (« on n’est pas plus responsable d’un vice que d’une difformité », disait Rousseau ; nous subissons nos pulsions) et devient un problème médical qui nous concerne personnellement mais aussi notre famille, notre descendance ainsi que la planète.

Comment sortir de cet abîme ? Par le chas de l’aiguille, c’est-à-dire en adoptant des petits rituels quotidiens qui vont changer nos destins. Ces gestes simples et bienfaisants amélioreront notre santé, notre qualité de vie et notre spiritualité, dans le respect des autres et de la nature.

Identifier les rouages des motivations, introduire des habitudes peu contraignantes mais suffisantes pour modifier son destin, voilà la gageure.

Qui mieux que Marion Kaplan, spécialiste de la nutrition consciente, pouvait relever ce défi ?

Elle nous donne les clés des modifications nécessaires pour nous améliorer par une meilleure alimentation.

Dr Bruno Donatini2

1. Protéines responsables de maladies infectieuses.

2. Gastroentérologue, cancérologue et immunologiste, spécialiste de la mycothérapie : le traitement par le mycelium des champignons sous la forme de compléments alimentaires (Mycoceutics®) pour la prise en charge de pathologies immunitaires, infectieuses...

Pourquoi ce livre ?

Assez de ces aliments tellement dénaturés et transformés qu’ils n’ont plus rien à voir avec leur forme naturelle, celle qui convient pour nourrir nos cellules ! Assez de ces poisons discrets qui nous intoxiquent ! Tout cela, vous ne devez plus le faire entrer dans votre corps ! Cela fait près de quarante ans que je l’ai compris parce que je l’ai moi-même vécu douloureusement : les aliments nous fournissent de l’énergie et sont nos alliés pour la vie, ou bien ils nous empoisonnent à petit feu et finissent par avoir notre peau… Le problème, c’est que l’on ne fait pas forcément le lien entre l’alimentation et nos maladies, nos malaises ou même notre mal-être.

« J’arrête ! », c’est ce que je me suis dit un jour, après être passée par toutes les étapes de l’intoxication par la malbouffe : la fatigue, la déprime, l’obésité, la maladie… Et c’est ce que je vous propose de faire parce qu’aujourd’hui, si l’on n’y prend pas garde, on désapprend la cuisine saine à force d’entendre les messages de la grande distribution et des lobbies, dont l’intérêt n’est pas que nous soyons en bonne santé, mais que nous consommions.

Forte de mon vécu et de mes expériences de femme et de nutritionniste, je vais vous aider à comprendre comment retrouver la santé, le moral et la joie de vivre, avec un corps svelte et tonique pour toujours !

De votre côté, c’est juste une question de motivation. Mais aussi d’organisation et ce n’est pas la partie la plus facile car tout ce qui concerne notre mode alimentaire est ancré sur des habitudes anciennes et rassurantes, qu’il faut réformer. Mais changer, c’est stimulant ! Commencer une vie nouvelle, c’est se donner la chance de faire les choses mieux. En l’occurrence de retrouver dynamisme, joie de vivre et santé !

Pour des raisons pratiques que vous comprendrez plus tard, je vous conseille, après avoir lu ce livre, de débuter le jour 1 un dimanche…

Je suis heureuse d’être celle qui vous accompagnera durant ces trois semaines de découverte !

Marion Kaplan
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“Pourquoi est-ce que je ne suis jamais en forme ? Pourquoi est-ce que je me traîne ? Pourquoi n’ai-je pas le moral ? Je me rends bien compte que quelque chose ne va pas depuis que je mange n’importe quoi… Il faut dire que ça fait un moment que j’ai baissé les bras : trop de travail, pas assez de temps, plus de motivation… Ça me paraît tellement compliqué. Pourtant, il y a encore quelque chose en moi qui lutte pour reprendre le contrôle. Je le sens ! Alors, pourquoi ne pas essayer ? 21 jours… je devrais y arriver !„


JOUR 1

Je veux comprendre !

Ce n’est pas une perte de temps de rechercher la place que la malbouffe occupe dans la vie moderne en général, et dans votre vie en particulier. Pour vous motiver à reconquérir la liberté de « bien manger », il est utile de réaliser à quel point nous sommes tous devenus victimes d’un système…

La malbouffe, c’est un néologisme récent, un peu « provoc », un peu mode, mais qui a du sens. Le mot, en tout cas, illustre parfaitement le nouveau rapport que nous entretenons avec la nourriture. Il décrit à la fois la dégradation générale de l’offre alimentaire – les aliments sont devenus de la « bouffe » –, et les conséquences objectives de cet appauvrissement sur notre santé, sur notre moral, sur notre énergie, qui finissent par nous faire « mal ».

Les Anglo-Saxons, qui en souffrent depuis plus longtemps que nous, l’appellent la junk food (la « nourriture de rebut »). Elle comprend tout ce qui est trop riche en sucre, en sel, en gras et en ingrédients artificiels… c’est-à-dire la totalité des aliments « tout prêts » issus de l’industrie alimentaire, ceux qu’on achète dans les supermarchés ou qu’on consomme dans les lieux de restauration rapide. L’emblème de la malbouffe, ce qui la représente le mieux, c’est le hamburger-frites-soda. Mais c’est bien autre chose encore, car elle se cache dans les aliments les plus anodins et, malheureusement, dans ceux qu’on...

JOUR 2

Je me sens comment ?

Si vous avez pris la décision de changer votre façon de manger, ce n’est pas sans raison. Vous sentez sûrement, depuis plus ou moins longtemps, que quelque chose cloche chez vous… Il est donc temps de mettre des mots sur vos ressentis. D’abord pour savoir exactement d’où vous partez, ensuite pour fortifier votre résolution grâce à l’état des lieux très parlant que nous allons faire ensemble. Après cela, une fois que vous aurez objectivé vos maux et votre mal-être actuels, il vous sera beaucoup plus facile d’aller de l’avant.

Maman, j’ai mal !

La façon dont vous vous sentez aujourd’hui est le résultat d’un comportement qui peut dater de l’enfance. Souvenez-vous : il y a eu une époque où, de bonne foi, les parents donnaient un bonbon aux enfants avant d’aller au lit, leur servaient de la viande midi et soir...

JOUR 3

Est-ce que je me nourris vraiment bien ?

Après avoir dressé le bilan de vos symptômes et de vos maux, il reste à faire celui de tout ce que vous mangez : quoi, combien, quand et comment. Et là, il va falloir faire preuve de lucidité… et d’honnêteté. Pas question d’« oublier » une collation par-ci, un goûter par-là, quelques carrés de chocolat quand on déprime, un hamburger parce qu’on n’a pas eu le temps d’avaler autre chose…

Vous ne pouvez pas faire l’impasse sur ce bilan (le dernier, je vous rassure !) si vous voulez changer les choses. Vous devez comprendre ce qui ne va pas pour accepter le changement, sans regret et sans réserve.

Votre tâche d’aujourd’hui est donc d’examiner votre assiette : ce qu’elle contient, en quantité et en qualité, comment vous l’avez cuisinée et de quelle façon vous l’avez mangée. Vous verrez, vous n’allez pas vous ennuyer, et je...

JOUR 4

Manger, ça me fait de l’effet !

Ce que vous mangez ne satisfait pas seulement votre organisme – le corps et l’intellect – mais aussi vos émotions. D’ailleurs, la relation alimentation-émotions est à double sens : les aliments provoquent bien sûr des sensations émotionnelles, mais en retour vos émotions guident vos goûts et vos choix culinaires, et modèlent votre plaisir à consommer – et pas seulement des aliments !

Cette relation remonte très loin. Durant votre petite enfance, l’acte de manger et de digérer a occupé une place prépondérante. Vous y avez passé beaucoup de temps ; autour de la nourriture, vous avez construit votre première relation à deux – avec votre mère – dont la qualité a façonné toute votre vie relationnelle d’adulte ; vous avez appris à recevoir – avant d’apprendre à donner – ; vous avez expérimenté vos sens ; vous avez commencé à apprendre la vie…

Cela a débuté avec le sein ou le biberon, ce qui fait déjà une différence. Puis avec les fruits et les légumes, les laitages et les céréales, la viande… Tout le vivant est...

JOUR 5

Après tout, pourquoi changer ?

Vous le savez – sinon vous ne seriez pas en train de lire ce livre –, l’alimentation est un des facteurs primordiaux pour une bonne vitalité et une santé florissante. Et pourtant, vous n’arrivez pas à vous y mettre… Vous tournez autour du pot. Vous prenez des résolutions que vous ne suivez pas. Vous vous trouvez des excuses… Et ça dure depuis des années.

Ici, vous allez prendre le temps d’examiner vos motivations, c’est-à-dire les causes conscientes et cachées qui sont à l’origine de ce comportement qui vous empêche de changer. Car sans une ou plusieurs motivations solides, c’est l’échec assuré.

Encore une fois, il va falloir faire preuve d’objectivité et d’honnêteté envers vous-même – sans émettre de jugement sur le résultat car parfois les motivations les...

JOUR 6

Je vide mes placards pour mieux les regarnir

Passons aux choses pratiques… Avant de manger, il faut faire vos courses. Mais d’abord, il faut vider vos placards à provisions pour faire de la place aux aliments de votre nouvelle vie !

Vous n’allez peut-être pas vous débarrasser de tout ce qu’ils contiennent… Mais à moins qu’ils ne soient déjà vides parce qu’il y a longtemps que vous avez lâché l’affaire, je parie qu’ils débordent de choses inutiles, périmées et/ou nocives. Prévoyez donc un peu de temps.

Ensuite, il faudra regarnir vos étagères et votre frigo. En principe, je vous conseillerai des aliments bio, un peu plus chers mais bien meilleurs, et que vous gâcherez beaucoup moins, ce qui compensera, question porte-monnaie. Prévoyez donc un peu d’argent, sachant qu’il sera possible de ne pas tout acheter d’un seul coup, mais de commencer par l’indispensable puis de compléter sur plusieurs semaines.

Enfin, il vous faudra peut-être renoncer à certains ustensiles de cuisson et les remplacer par d’autres. Rien de trop onéreux, rassurez-vous.

Ne rêvons pas, vous n’arriverez pas à faire tout cela en une seule journée. Vous pouvez donc commencer dès le début de la semaine, et même vous faire aider par des copines ou vos enfants à qui vous aurez expliqué les règles. Ce sera moins déprimant et, devant ces témoins, vous n’oserez pas tergiverser !

Votre enterrement de vie d’avant

Ce serait bête de vider le contenu de vos placards et de votre frigo dans des sacs-poubelle. Quel gâchis ! Après tout, même s’ils ne sont pas ceux qu’il vous faut, ces aliments ont une valeur marchande. Alors pourquoi ne pas organiser un « enterrement de vie d’avant » ? Invitez votre famille et vos amis pour faire une orgie de malbouffe ! Une façon de dire au revoir à vos mauvaises habitudes, sans vous sentir coupable et dans un esprit festif… Vous pouvez aussi, ce jour-là, préparer des cartons pleins de ces aliments et les proposer à vos invités quand ils partiront. Ou bien alors porter le tout aux Restos du cœur ou au Secours populaire. Bref, faites ça bien !


De quoi allez-vous vous débarrasser ?


• De tous les laitages, c’est-à-dire : lait, yaourts natures et aux fruits, fromages blancs, fromages (même de brebis et de chèvre), crème fraîche, glaces, crèmes dessert, flancs, entremets…

• De tous les aliments « blancs », c’est-à-dire raffinés : sucre, pâtes et farine de blé ; plus tout ce qui contient du blé raffiné : pain, biscottes, gâteaux, biscuits, couscous, boulgour, céréales du petit déjeuner…

• De tous les plats préparés, avec ou sans viande ou poisson : les charcuteries, la purée en flocons, tous les plats cuisinés en conserve ou surgelés (frites, petit salé aux lentilles, émincé de poulet, bœuf bourguignon, blanquette de veau, pâtes cuisinées, hachis Parmentier, poissons en sauce… et les autres !) car ils contiennent forcément du gluten ou du lactose comme excipients.

• De tous les en-cas salés...





JOUR 7

Je termine mes préparatifs

Il est temps de payer de votre personne – sans douleur, rassurez-vous ! –, de sentir les choses de l’intérieur… Je vous propose de faire une expérience que vous n’avez peut-être jamais tentée : 24 heures de diète. Pas de panique, c’est faisable… Je parie même que vous allez découvrir des sensations nouvelles. C’est en tout cas l’occasion de vous mesurer à vous-même et de tester votre motivation (vous préférez continuer à vivre comme une vache qui rumine ? [image: image]). Bref, de vous y mettre concrètement.

Mais la meilleure raison de pratiquer ce jeûne, c’est de préparer votre corps, de lui donner l’occasion de se purger avant de recommencer à manger autrement. Bien sûr, vous n’allez pas éliminer toutes vos toxines en 24 heures, mais votre intestin, au moins, aura le temps de se vider et de se reposer avant de se remettre au travail. Et vous y gagnerez en peu de temps une...
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“Le petit déjeuner, ce n’est pas mon repas préféré… D’ailleurs, je n’ai jamais faim quand je me lève. Mais si on en croit tout ce qu’on lit et tout ce qu’on entend, c’est le plus important de la journée. Je demande à voir… En tout cas, le matin, j’ai toujours l’impression que préparer et manger le petit déjeuner, ça me met en retard. Alors je veux que ce soit vite fait. Du coup, je ne suis pas vraiment galvanisée quand je pars travailler… Et quand je sors du métro, juste au coin, il y a une boulangerie qui sent bon, mais bon ! Rien que l’odeur me donne faim ! Alors souvent, je m’arrête pour m’acheter un petit truc que j’ai le temps de grignoter avant d’arriver au boulot. Quand j’y pense, ça aussi ça me met en retard… Bref, il faut bien avouer que question petit déjeuner, je ne suis pas au point.„


JOUR 8

Mon nouveau petit déjeuner

Êtes-vous du genre à petit-déjeuner dès que vous êtes levé(e), ou bien prenez-vous le temps de faire votre toilette et de vous préparer ? Il y a les « Moi, le matin, je ne suis bon(ne) à rien avant ma première tasse de café » et les « Pas moyen d’avaler quelque chose tant que je n’ai pas pris ma douche »…

Quelle que soit votre opinion sur le sujet, dites-vous bien que le petit déjeuner est le premier geste de santé que vous offrez à votre corps et, qu’à ce titre, c’est un repas qu’il faut particulièrement soigner. Voici donc mon premier conseil : ne vous couchez pas avant de vous être demandé : « Est-ce que j’ai tout ce qu’il faut pour déjeuner demain matin ? » Il arrive trop souvent qu’au lever, faute de temps, on jette sur la table les premières choses qui nous tombent sous la main et les plus rapides à préparer.

Et cela donne, par exemple : café lyophilisé réchauffé au micro-ondes, yaourt, jus d’orange en brique et brioche en paquet. Et on arrive quand même à se donner bonne conscience : « Le yaourt, c’est bon pour les os et le jus d’orange, c’est plein de vitamines. »

Ce qui ne va pas…

Le problème est que, diététiquement parlant, le petit déjeuner type de la famille française est une vraie bombe à retardement… Avant de parler des solutions, voyons ensemble tout ce qui ne va pas, point par point.

Le café est un excitant qui vous réveille le matin, alors vous n’imaginez même pas un petit déjeuner sans lui. Mais si vous avez besoin de ce coup de fouet pour démarrer, c’est que vous vous levez fatigué(e) et la tête à l’envers. C’est que vous subissez encore la journée d’hier au lieu de débuter un jour nouveau. Rien que cela, c’est déjà un problème. En plus, le café torréfié libère des toxiques qui irritent la muqueuse de votre estomac, un matin après l’autre. Enfin, cette première tasse de café est souvent suivie d’une série d’autres tasses tout au long de la journée, pour couper la faim en milieu de matinée, pour chasser le coup de pompe après le déjeuner, pour faire une pause dans l’après-midi, et une petite dernière pour ne pas s’endormir sur la route… Et là, c’est votre cœur qui en prend un coup, car le café dérègle son rythme. Nous allons voir qu’il y a de meilleures façons de s’hydrater le matin, tout aussi « excitante » !…

Le sucre blanc cache l’amertume du café, mais il ne le rend pas moins agressif, bien au contraire. Et en lui-même, il est plein d’inconvénients. Très riche en calories, il est très pauvre en nutriments essentiels comme les vitamines et les sels minéraux. Et comme il est raffiné, il devient ce qu’on appelle un sucre rapide, c’est-à-dire qu’il est capable de vous donner un coup de fouet sur le moment, mais qu’il vous pompe très vite toute votre énergie. En plus...

JOUR 9

Mon nouveau déjeuner

Il y a trois ou quatre générations, vos ancêtres cultivaient une grande variété de fruits et légumes dans leurs potagers : il existait plus de soixante sortes de tomates, des centaines de courges, des dizaines de carottes et de pommes de terre… plus de nombreuses espèces oubliées, dont certaines réapparaissent aujourd’hui sur les étals bio. Certains élevaient aussi des poules et des lapins. Par comparaison, aujourd’hui, l’offre alimentaire est d’une grande pauvreté. Les rayons fruits et légumes proposent une espèce de poireau, de carottes et de navets, deux ou trois de tomates, de salades et de pommes de terre, et le reste à l’avenant. C’est la même chose pour les fruits. On vous donne l’impression de manger varié à coups d’emballages colorés et appétissants, mais en fait, les plats préparés contiennent un nombre d’ingrédients restreint, et seule leur présentation varie. Votre sens du goût s’est donc appauvri, d’autant que ces aliments industriels contiennent presque tous les mêmes liants, exhausteurs de...

JOUR 10

Mon nouveau dîner

La nuit, il se passe une quantité de choses très utiles dans l’organisme, dont la réussite dépend pour une bonne part de ce qu’on mange durant la journée, et en particulier au dîner. Cela vaut donc la peine de vous investir dans sa préparation, un geste qui boostera la journée du lendemain et profitera à la bonne santé et au moral d’acier de toute la famille.

J’adore mon lit !

Après dîner, on va au lit. Or, la première fonction du sommeil, c’est de mettre votre organisme au repos pour réduire ses dépenses énergétiques et lui permettre, pendant ce temps, de reconstituer son glycogène – un sucre stocké dans le foie, qui est un carburant métabolique. La conséquence d’un sommeil perturbé, c’est donc de minimiser ces réserves de carburant… donc d’énergie.

Durant la nuit, il se passe également beaucoup de choses au niveau hormonal. C’est pendant vos phases de sommeil lent et profond, par exemple, qu’ont lieu la réparation de vos tissus – la peau et les os – et l’entretien de vos muscles, grâce à diverses hormones. Le manque de sommeil perturbe cette...

JOUR 11

Mes petites faims

Dans la vie d’un être vivant, manger est une habitude plus ancienne que respirer : dans le ventre de sa maman, le fœtus avale le liquide amniotique pour se nourrir. Après la naissance, il enchaînera sur le lait maternel (ou en boîte) et enfin sur l’alimentation diversifiée qui caractérise les humains omnivores. En fait, les habitudes alimentaires se prennent si tôt qu’elles sont très difficiles à modifier. Dès qu’on introduit des changements dans sa façon de manger, on perd la spontanéité qui nous reliait à la nourriture et ça devient très compliqué. Le grand challenge, lorsqu’on adopte un nouveau mode d’alimentation, c’est donc de l’intégrer dans son quotidien comme quelque chose d’évident et de naturel. Si l’on n’y arrive pas, les problèmes commencent…

Aujourd’hui, en Occident, à part dans les milieux très défavorisés, on ne sait plus ce qu’est la faim. On a l’estomac qui tiraille un peu à l’heure des repas, mais il n’a jamais le temps de protester vraiment. Et comme, en moyenne, les repas sont espacés de 6 heures, il est impossible de mourir de faim entre deux ! Le grignotage devient donc uniquement une histoire d’envie.

On grignote parce qu’on s’ennuie, parce qu’on éprouve de la tristesse ou qu’on déprime, par imitation inconsciente des personnes qui nous entourent, parce ce qu’on n’ose pas refuser un biscuit offert gentiment, parce qu’on ressent du stress ou de l’angoisse… Le réflexe du grignotage sert de compensation à cette situation, un peu comme une récompense, un plaisir qu’on s’accorde à soi-même… Et ce n’est pas un hasard si l’on choisit souvent quelque chose de sucré – souvent accompagné de gras, tant qu’à faire ! Le sucre, en effet, favorise la sécrétion de sérotonine, un neurotransmetteur qui régule l’humeur et le comportement, et donne une sensation de plaisir en apaisant rapidement l’esprit. Rapidement mais brièvement.


[image: image] Le temps passé à manger

« En France, l’alimentation occupe...



JOUR 12

Je dois m’hydrater

Il semblerait qu’à l’intérieur de nous ait subsisté un peu de la mer des temps préhistoriques, quand nos ancêtres cambriens, des genres de vers aquatiques, ont trouvé avantageux d’inclure un peu de cette eau dans leurs téguments et d’en faire une partie d’eux-mêmes. C’est le biochimiste canadien A.B. Macallum qui l’a dit, et ça remet les choses à leur place : nous venons de l’eau, et c’est celle de notre corps qui le raconte le mieux.

Car dans notre organisme, l’eau est partout. Elle représente les trois quarts de notre volume total (liquide et solide) et s’infiltre à la fois à l’intérieur et autour de nos cellules. Le volume d’eau extracellulaire – environ un tiers de l’eau du corps – comprend le sang et la lymphe qui assurent la bonne activité des 100 000 milliards de cellules de notre corps en les approvisionnant en nutriments et en éliminant leurs déchets. Le volume d’eau intracellulaire – les deux tiers restants – se répartit différemment selon les organes : il représente 30 % du volume de la graisse, 33 % du tissu osseux, 73 % du foie, 77 % du cœur, 80 % des reins, des poumons et de la rate et plus de 85 % du cerveau ! Bref, plus un organe est « noble », plus il contient d’eau… Tout le métabolisme du corps est donc en relation étroite avec l’eau.

Pour en finir avec les chiffres, on peut aussi remarquer que de la conception jusqu’à la mort, le pourcentage global de l’eau dans le corps humain diminue de plus en plus : l’embryon de six semaines en contient 97,5 %, le nouveau-né 83 %, l’adulte de 60 à 75 %. Et quand l’eau ne représente plus que 55 % du corps, c’est la mort.

Bien sûr, l’eau de notre corps se renouvelle. On urine, on transpire...

JOUR 13

Les courses, c’est du sport !

Faire les courses, c’est souvent une corvée. Ça prend du temps, c’est fatiguant, ça coûte des sous et on oublie toujours quelque chose !

La plupart des gens y vont au feeling : ils se lancent dans les rayons et y font leur cueillette parmi la multitude de produits, avec une fâcheuse tendance à prendre toujours la même chose. Fâcheuse parce que, vous vous en souvenez, c’est l’uniformité alimentaire qui favorise les intolérances et les allergies. Mais on a du mal à faire autrement : la main va naturellement vers ce qu’elle connaît. Pas besoin de réfléchir, c’est plus facile et plus rapide.

Les courses, c’est aussi le temps de tous les dangers. Les tentations sont multiples – savamment orchestrées par la grande distribution – ; la qualité des produits est difficile à évaluer – il faut lire...

JOUR 14

Je me sens vraiment mieux !

Il faut compter environ trois semaines pour mesurer objectivement les changements qui sont en train de bouleverser votre machinerie… Mais avant, dès les premiers jours, vous allez sentir qu’il se passe quelque chose. Vous serez encore grincheux(se), peut-être, ou nostalgique en pensant à vos vieilles (et mauvaises) habitudes. On ne peut pas briser du jour au lendemain des liens si anciens avec le passé, d’autant que tout ce qui touche à la nourriture est relié à la mère et fait donc partie, au niveau symbolique, du domaine affectif…

La première différence, vous la sentirez le matin, au réveil, parce qu’au saut du lit, vous vous sentirez plus énergique, mieux réveillé(e) ; ou alors en marchant dans la rue, parce que vous aurez l’impression d’être plus léger(ère), plus vivant(e). Du coup, ça vous rendra plus joyeux(se) ! Puis ces impressions s’accentueront rapidement au fil des jours et...
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“En fait, j’adore cuisiner. Ma mère était très bonne cuisinière et je me suis toujours dit que je pouvais faire aussi bien qu’elle. Mais du coup, je cuisine comme dans les années soixante ! Soupes, ragoûts, gratins, tartes salées et sucrées, beurre et crème fraîche… J’ai du mal à imaginer qu’il puisse y avoir un autre genre de cuisine qui sente aussi bon et contente aussi bien… Et puis j’ai tendance à faire toujours la même chose. Mais depuis quelques années, quand je vais manger chez des amis, je me rends compte qu’eux, question cuisine, ils ont évolué. Moi aussi, j’aimerais bien…„


JOUR 15

Je cuisine et j’aime ça !

L’assortiment des couleurs, la combinaison des consistances, les techniques nouvelles vous intéressent ? Rassurez-vous, nous n’allons pas révolutionner vos connaissances et vos habitudes culinaires, mais il vaut mieux, quand même, que vous ayez l’esprit ouvert à la nouveauté pour aborder cette journée…

Vous voici dans le nœud de l’action : la préparation et la cuisson des aliments. C’est une étape que vous ne pouvez déléguer à personne. Il faut vraiment que vous vous y mettiez. Car c’est sans doute à force de ne pas – ou de mal – cuisiner que vous êtes tombé(e) dans la malbouffe. Faute de temps, d’imagination, d’envie, on cuisine toujours les mêmes plats parce qu’on les maîtrise, ou pour gagner du temps, on se contente de ce qui va au micro-ondes, s’ouvre et se verse dans l’assiette.

Parlons-en, d’ailleurs, de votre assiette. À quoi ressemble-t-elle au moment où vous y plongez votre fourchette ? Est-ce qu’elle est colorée, joliment présentée, appétissante ? Ou bien ce qu’elle contient ressemble-t-il à un gros truc mou ? Je vois…

Vous n’en avez pas assez de ces assiettes qui ne ressemblent à rien, ou de ces plateaux télé où s’entasse votre repas, de l’entrée au dessert ?…

Le couteau à la main

Et pour commencer, savez-vous éplucher les légumes ? Avant d’arriver dans votre assiette, une carotte, un navet, un poireau, ça a germé, puis poussé. Ça s’est enraciné dans la terre pour y puiser des nutriments. Ça s’est tendu vers le ciel, en quête de lumière et d’eau. Puis, à maturité, quelqu’un l’a arraché de terre pour qu’il soit mangé. Un légume a une forme, une couleur, une odeur qui lui sont propres. Bref, un légume est vivant et c’est cette vitalité qu’il va vous offrir. Tout cela, vous pouvez y penser au moment de le préparer pour le cuisiner. En imaginant vos légumes dans leur potager, sous le soleil et la pluie, secoués par le vent, vous vous branchez avec la nature, ce qui est un excellent moyen de déstresser au moment de se mettre à table. C’est aussi une façon d’exprimer votre respect pour...

JOUR 16

Je me bouge !

L’organisme humain, comme celui de tous les animaux, est conçu pour bouger. C’est une question de survie. L’homme primitif était un nomade qui devait se nourrir (en allant à la chasse, à la pêche, à la cueillette), se protéger des prédateurs et des intempéries (en trouvant une caverne ou construisant un abri) et se reproduire (sans commentaire !). S’il ne faisait pas tout cela, il mourait. L’homme moderne est soumis aux mêmes contraintes : se nourrir (gagner sa vie, faire ses courses, cuisiner), se protéger des prédateurs et des intempéries (en louant ou achetant un logement)… et se reproduire. Le problème, c’est qu’il bouge nettement moins que son ancêtre, alors que son organisme a tout autant besoin de mouvement pour entretenir son métabolisme.

Bouger, mais pourquoi ?

Le métabolisme, c’est la quantité d’énergie que dépense votre organisme pour assurer les fonctions essentielles de la vie : la respiration, la circulation sanguine, la digestion, l’élimination, la thermorégulation, etc. Toutes ces fonctions vitales « de base » utilisent entre 60 et 70 % des calories que vous dépensez par jour.


[image: image] Le prix à payer

L’assimilation de...



JOUR 17

Je me repose…

La nuit n’est pas un black-out, une non-vie, une parenthèse. Elle représente environ un tiers du temps de votre existence. Un tiers pendant lequel vous vivez intensément à un autre niveau de conscience et de métabolisme. Ce tiers-là, vous devez en prendre soin, car c’est la nuit que se règlent certains problèmes de la journée passée et que se prépare la suivante.

J’ai évoqué, au jour 10, le rôle du sommeil sur votre métabolisme, son action irremplaçable pour reconstituer votre stock d’énergie, stimuler votre immunité et votre fonction hormonale et entretenir vos facultés de mémorisation. Je n’y reviendrai donc pas. Le sommeil, c’est du bon repos, le meilleur. J’insisterai plutôt sur la nécessité d’organiser les conditions optimales pour dormir.

Mais il n’y a pas que le sommeil qui vous permette de vous reposer pour récupérer et mieux profiter de la vie… À quoi servirait d’améliorer la qualité de votre alimentation, donc de votre dynamisme et de votre énergie, si tout ce bénéfice était anéanti par votre fatigue chronique ?

Au lit !

Lorsqu’on s’endort, on a l’impression de perdre conscience. C’est dû au fait qu’au réveil, on ne se souvient pas de sa vie endormie. On ne se rend pas compte que durant le sommeil, nos sens continuent de recevoir et de traiter les informations. La qualité de l’environnement – le froid, la chaleur, le bruit, le silence, etc. – et les changements qui l’affectent durant la nuit peuvent donc créer des stimuli perçus par l’esprit qui perturbent le sommeil. Par exemple, un enfant qui dort depuis sa naissance près d’une gare est en général habitué au bruit des trains qui ne dérange...


[image: image] Communication à l’auteur

Vous pouvez envoyer vos avis, commmentaires et suggestions sur l’ouvrage à Marion Kaplan à l’adresse courriel : marionkaplan@hotmail.fr

Consultez aussi son site :

www.marionkaplan.fr, www.vitaliseur.com





La collection qui tient ses promesses !

[image: image]

[image: image]

[image: image]




Pour suivre toutes les nouveautés numériques du Groupe Eyrolles, retrouvez-nous sur  Twitter et Facebook
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