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INTRODUCTION

Depuis plus de trente-cinq ans, je mange « cru », végétal,
bio ou du jardin ! A 95 % en moyenne... Je suis végétarienne
depuis I'dge de cinq ans, suivant les préceptes de mes parents
— pionniers, a I'époque, du végétarisme, du végétalisme, de la
macrobiotique, de l'alimentation dissociée ou encore de l'ins-
tinctothérapie. Leurs enfants ont poursuivi leurs recherches, en
quéte de mieux-étre et de santé toute naturelle ! A soixante-
cinq ans, j’ai la chance d’avoir fabriqué et entretenu une belle
santé ; je suis en grande forme, je m'entraine avec des cham-
pions, heureuse de vivre, je médite dans les temples japonais ou
dans mon jardin, japprends chaque jour des expériences de la
vie, avec bonheur...

La vitalité¢ et le dynamisme que tout le monde me recon-
nait viennent de mon alimentation et de mon mode de vie.
Respiration consciente, yoga, exercice physique, alimentation
crue, nettoyages de printemps, et la boussole de mon moral
toujours orientée au beau fixe grice a la pensée positive, dont
je me sens une digne propagandiste... Sourire a la vie est mon
motto! Faire partie de 'Unité ! Suivre sa voie intérieure ! Prendre
le temps de remercier la Vie...

Dans ce livre simple et facile d’acces, j'ai a coeur de vous offrir
tous mes petits trucs et astuces, des recettes et process pour une
alimentation de santé, ludique, délicieuse, savoureuse, aisée,
rapide... Le b.a.-ba de la CRUsine de féte ! Chaque jour, le repas
est une féte, un remerciement a la vie, une attention consciente
a la maitrise de sa santé ! Je vous offre également une synthése
de ce qui se passe dans le monde, le pourquoi et les raisons
documentées d’'une alimentation vivante, crue et aromatique.
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Percevoir la faim est une sensation que japprécie. J'aime manger
uniquement lorsque j’ai faim... et deux ou trois jours peuvent
passer sans que je ne mange quoi que ce soit, mon organisme ne
me rappelant pas son besoin d’étre alimenté ! Simplement de
l'eau... aromatique ! En matiere d’alimentation, I'intuition s’ai-
guise des lors que nous commencons 4 manger CRU et vivant...

Les nettoyages de printemps (ou de changement de saison)
sont a considérer. Il est utile voire indispensable de nettoyer
l'organisme de ses toxines emmagasinées au fil des années, du
trop-plein — le mal du siecle — mais aussi des quantités anor-
males de produits chimiques, synthétiques et additifs introduits
dans la process food ou junk food (nourriture de supermarché).
Pour la plupart, ces « additifs addictifs » sont dangereux — en
moyenne, chacun absorbe, chaque année, quatre kilos de
produits chimiques présents dans la nourriture : cest propre-
ment affolant !

La sensation de satiété est nouvelle, automatique dés lors que
nous nous mettons a une alimentation vivante et crue. La « cure
zen-détox-aromatic » permet cette belle transition alimentaire
et ces nettoyages réguliers, tout comme nous apprécions les
grands ménages de printemps dans la maison !

La guideline de ce livre consiste a vous orienter tout genti-
ment vers cette transformation-transition alimentaire qui,
en quelques semaines seulement, permet de commencer a se
retrouver, a vous retrouver — plus léger, plus alerte, plus vif, plus
clair, plus dynamique ! La petite chanson qui trottera dans la
téte au réveil sera le « code » qui vous assurera et rassurera : vous
étes sur la bonne voie ! En conscience ! La voie de votre Santé,
de votre Succes personnel et de votre Joie...

Dans cet ouvrage, je tiens a remercier tous les pionniers de 1’ali-
mentation au naturel — les médecins de la santé — qui, depuis
quelques siécles, proposent différentes approches d'une alimen-
tation saine et salvatrice, pourvoyeuse de santé et non de mala-
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die ! Une alimentation qui permet de retrouver la santé, tout
simplement. Hippocrate, les leaders philosophiques et penseurs
pour la plupart végétariens ; les docteurs et professeurs Breuss,
Kneipp, Shelton, Marchesseau, Kousmine, Burger, Oshawa,
Vivini, Colucci, Walker, Morse, T. Shaller, Iréne Grosjean, ma
mere, et, plus récemment, tous ceux qui surfent sur la vague
du cru, bio, nature... Et encore, le professeur Joyeux : merci a
tous ! Leurs principes de santé au naturel ont orienté et éveillé
un grand nombre d’humains endormis dans leurs habitudes...
de mal-étre et de maladie ! Ils ont recouvré la santé ! Depuis
une dizaine d’années, un grand mouvement de fond saccéléere
pour emporter dans son sillage acteurs, mannequins, pegple,
adolescents et athlétes de haut niveau vers le « cru » ! Les Etats-
Unis sont en téte dans le mouvement vegan (trés en vogue et pas
toujours cru !), 'Europe du Nord et ’Asie pour le crudivorisme
(100 % cru et végétal) et le frugivorisme (100 % fruits).

Dans ce livre, je décerne une place de choix a l'ajout des
huiles essentielles (HE) et hydrosols bio dans la « bulle de
la santé » a retrouver : I'aromathérapie est ma passion depuis
plus de quarante ans, et je suis constamment émerveillée par
les résultats rapides et insoupgonnés quapportent les huiles
essentielles correctement prescrites ! Puissantes régénératrices
de la cellule, qu'elles touchent au cceur par un processus alchi-
mique curieux transmis par électromagnétisme principalement
— nous sommes dans le soin quantique —, les huiles essentielles
renforcent le systéme immunitaire, harmonisent les désordres,
nettoient les encombrements, boostent 1’énergie vitale... II est
simple et agréable de les ajouter dans 'alimentation, de mettre
en pratique mes rituels quotidiens : application de « fric-
tions » aromatiques, dégustation de thés aromatiques et d’eaux
précieuses, elles aussi aromatiques !

En apportant une vitalité nouvelle — elles sont revitalisantes —
pendant cette période de transition alimentaire — elles sont
nettoyantes et draineuses —, les huiles essentielles enchantent
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la CRUsine, harmonisent physique, énergie, moral et mental,
ouvrant la porte au spirituel. De tout temps, elles ont été utili-
sées pour mettre en rapport les hommes et les dieux. Seraient-
elles de nature a stimuler les « choses de l'esprit » pour aller vers
la réussite personnelle, 1a joie, le bonheur ?

Etre en bonne santé est une « base normale », devrais-je dire !...
Une base sur laquelle se reposer pour « samuser a », « travailler
a » son role d’étre humain éveillé. Au-dela de l'alimentation
vivante, crue et aromatique — cest le propos de ce livre — et d’'une
bonne santé que je consideére comme normale, basique, notre
mission de vie serait-elle d’étre, tout simplement, heureux ?
Une mission que nous avons choisie sur cette Terre et dans cet
Univers | Heureux de vivre ? Heureux de partager ? Heureux
d’ceuvrer pour la paix et 'harmonie planétaire » Heureux d’étre
heureux !

Les bienfaits de l'alimentation vivante



PARTIE 1

L'ALIMENTATION
VIVANTE ET CRUE






CHAPITRE 1

L'HOMMEET
L'ALIMENTATION

Au programme

e L'alimentation et la santé
* Duvégétarisme au raw véganisme en passant par...
* L’alimentation vivante et crue... pourquoi ?

| 'alimentation et la santé

L’homme serait quasiment frugivore, vivant au soleil, nu,
joyeux, en remerciement et gratitude. Des fruits principale-
ment, des racines tendres, des graines, des légumes le nourri-
raient. S’éloignant de cette image idyllique, I'idéal de ’homme
a été occulté, enfermé, oublié... La cause ? Le rythme effréné
du xx1° siécle : travail, soucis, contraintes, obligations, sans vrai
repos, sans détente. Stress, tracas, froid, travail obligé, souvent
sans passion... Une alimentation de compensation a suivi cette
évolution (ou involution ?).

Lorganisme humain, dont les capacités d’adaptation sont éton-
nantes et exceptionnelles, survit et fonctionne tant bien que mal
avec des « carburants » non spécifiques a son bon entretien :
sucres, farines, viandes, fromages, café, alcool... Des acidifiants
qui sont souvent les « poisons » préférés dudit sujet !

Un sujet qui « fonctionne » un moment seulement... Puis c’est
le « mal a dit », la maladie ! Des corrections, des changements



