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			Avertissement

			L’auteur et l’éditeur déclinent toute responsabilité du mauvais usage des informations contenues dans l’œuvre. Cette dernière ne peut en aucun cas se substituer à la consultation médicale auprès d’un professionnel de la santé, laquelle reste indispensable pour le diagnostic, le traitement et le bon accompagnement du patient tout au long de sa vie. Cette œuvre n’a donc pas vocation à remplacer votre relation avec votre médecin traitant. Tous les renseignements contenus dans cette œuvre sont tous rédigés avec des sources scientifiques et ne peuvent pas répondre à des questions médicales spécifiques, mais sont donnés à des fins purement informatives et complémentaires.

		



 
		
			Préambule

			« Que ton aliment soit ta seule médecine ! »

			Hippocrate.

			La rédaction de ce livre est liée à une passion profonde pour la cuisine, les aliments et leurs bienfaits, et le pouvoir des habitudes sur notre santé physique et mentale.

			Sauvé des griffes silencieuses d’un cancer durant l’enfance, j’ai eu la chance de le combattre et en tirer des enseignements.

			Ce livre est le résultat de mes connaissances et de mon expérience à la fois de « patient-expert », de blogueur et de gourmand. Toutes les informations que vous trouverez ici sont la suite logique de plus de 500 articles publiés entre 2009 et 2019 sur mon blog https ://blognutritionsante.com.

			Selon de nombreux médecins et professionnels de la santé, il semblerait que ce soit par la nourriture et une nutrition adaptée que la santé est optimale. Mais pas uniquement : prendre soin de soi, c’est aussi prendre soin des autres, et le bien-être, lorsqu’il est partagé, est encore meilleur.

		



 
		
			Introduction

			Ce livre retrace les éléments importants pour améliorer votre alimentation et comprendre les différents régimes alimentaires. Faire le bon choix en matière d’alimentation est parfois un vrai défi qui ne va pas sans conséquence. Tout au long de notre vie, nous sommes influencés par notre environnement social, familial et professionnel, ainsi que par les modes et le diktat des apparences. 

			Depuis plusieurs années, l’alimentation, et plus particulièrement « les régimes » sont l’objet de controverses. Cet ouvrage a vocation à clarifier les connaissances tout en restant focalisé sur une démarche positive et sensée.

			Ce livre présente à la fois des éléments de science nutritionnelle, des explications basiques mais importantes, des résultats d’études récentes, augmentés d’un chapitre de mise en pratique pour développer vos bonnes habitudes alimentaires et combattre les mauvaises routines.

			Si vous cherchez à apporter des changements positifs dans votre régime alimentaire et dans votre vie, vous trouverez ici des « recettes » pour créer les habitudes qui changeront votre vie.

			In fine, il révèle surtout la diversité et les différenciations des régimes, ainsi qu’une valorisation du « bien manger » – essentiel pour vivre en bonne santé physique et mentale le plus longtemps possible.

			Comment et pourquoi j’ai écrit ce guide ?

			« La santé par l’alimentation, 
c’est l’enjeu des années à venir. »

			Joël Robuchon

			Les livres sont une mine d’or.

			Depuis 1999, j’ai lu de nombreux ouvrages, études et articles, principalement sur les thèmes de la psychologie, du développement personnel, de la nutrition, de la chimie culinaire, et rédigé plus de 500 articles sur ces mêmes sujets. Tout cela pour nourrir ma soif de savoir et avec la volonté de ne pas prendre pour argent comptant « les bruits qui courent ».

			Ce guide a pour but de répondre à une question primordiale : quels sont les habitudes et les comportements alimentaires qui font que notre corps est plus ou moins résistant face aux agressions du temps et de notre environnement ?

			Après avoir eu la chance de guérir d’un cancer (leucémie aiguë lymphoblastique) survenu à l’âge de onze ans, j’ai découvert comment le développement de bonnes ou de mauvaises habitudes quotidiennes peut transformer notre vie. En effet, les habitudes sont à la fois un piège dans lequel nous sommes cloisonnés et une manière de mettre en pratique un apprentissage continu positif et épanouissant.

			La lecture, la rencontre avec des cuisiniers et des gourmands du monde entier m’ont permis de développer l’envie de partager mes trouvailles au travers d’articles publiés sur mon blog. Grâce à cette visibilité sur Internet, j’ai reçu de nombreux messages au fil des années, jusqu’au jour où l’éditeur IDEO Éditions/City Éditions m’a donné l’opportunité de publier l’ouvrage que vous êtes en train de lire.

			Ce guide est aussi la réponse à une autre question que je me pose depuis le jour de ma rémission : « Qu’est-ce qui a permis à mon corps et à mon esprit d’être combatifs face au cancer ? »

			La réponse est simple mais multiple à la fois. Un organisme en bonne santé et un esprit fort pour lutter contre les attaques ne peuvent pas se construire sans de bonnes habitudes et la mise en place de routines positives. Nous sommes ce que nous mangeons, nous sommes ce que nous faisons à répétition. Nous sommes le résultat de nos habitudes, bonnes et mauvaises.

			Ce guide est donc dédié à celles et ceux qui s’intéressent à la nutrition et qui veulent prendre du recul sur leurs comportements et leurs habitudes alimentaires. Vous trouverez ici des éléments pour vous aider à développer de bonnes habitudes en adéquation avec votre vie et vos objectifs.

			Comment utiliser ce guide ?

			Ce guide a pour but de vous montrer un chemin positif pour améliorer votre régime alimentaire et votre quotidien sur le long terme. Mieux comprendre les comportements et les habitudes de notre régime alimentaire permet d’améliorer tout un ensemble de choses qui constitue notre vie.

			Si vous éprouvez des difficultés pour améliorer et changer vos comportements alimentaires, ce guide va vous donner des moyens et des astuces pour être plus efficace et être moins dur avec vous-même. Ce livre se divise en trois parties : une partie théorique sur l’alimentation et la nutrition, une partie « état des lieux » sur les régimes alimentaires, et une partie pratique pour développer une stratégie visant à améliorer vos comportements et vos habitudes alimentaires. L’essentiel de cet ouvrage a pour objectif de vous aider à mieux comprendre ce qu’est l’alimentation, le fonctionnement de votre corps et de vous accompagner dans votre souhait de « mieux manger ».

			En faisant preuve de patience, d’objectivité et grâce à vos petits efforts cumulés, vous serez en mesure de bénéficier du pouvoir des habitudes que vous allez développer. La récompense n’est pas un résultat immédiat. Pour développer de bonnes habitudes alimentaires, il va falloir se défaire des mauvaises routines dont vous n’êtes peut-être même plus conscient, mais qui entravent profondément votre volonté de vous améliorer et votre dynamique de progression.

			La prise de notes constituera votre base dans la stratégie que vous allez mettre en place pour combattre vos mauvaises habitudes et en acquérir de meilleures, qui vous correspondent.

			Pour commencer, mettez votre téléphone portable en veille et munissez-vous d’un carnet et d’un stylo. Vous noterez ce qui vous semble important dans les deux premières parties et qui pourra vous servir lorsque vous aborderez la partie pratique du livre. Une prise de notes permet de se remémorer facilement les informations clés et de clarifier les idées qui nous passent par la tête.

			Vous y êtes ? Bravo, vous venez de prendre la première de vos habitudes positives.
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