
AVANT-PROPOS

La plupart des ouvrages sur la nutrition et le régime alimentaire 

mettent l’accent sur les calories, les graisses saturées, les graisses 

trans, les hydrates de carbone, l’importance de la ration quotidienne 

et l’équilibre entre l’énergie absorbée et l’énergie dépensée. Ce livre 

est différent. Il ne concerne pas seulement ce qu’il faut manger, il 

enseigne aussi comment il faut manger.

Si vous êtes quelqu’un qui se préoccupe de son poids, peut-être 

avez-vous déjà essayé de suivre un régime dans le passé. Peut-être 

avez-vous commencé par réduire les calories, avant d’exclure les 

graisses et d’éviter les hydrates de carbone. Peut-être avez-vous essayé 

un régime à base de pamplemousse ou quelque autre bêtise de ce 

genre. Peut-être avez-vous même perdu du poids – simplement pour 

le reprendre en quelques mois. Vous savez que quelque chose ne va 

pas et vous ne vous sentez pas maître de votre propre corps. Vous êtes 

convaincu que quelque chose doit changer, mais par où commencer ?

La réponse proposée dans ce livre, c’est de ne pas commencer par ce 

que vous mettez dans votre assiette, mais plutôt par ce qui se trouve en 

vous, en prenant conscience de chaque instant que vous vivez et en en 

faisant l’expérience – il s’agit de ce que les auteurs appellent la pleine 

conscience. Alors que le concept de la pleine conscience provient de 

l’enseignement bouddhiste, toute personne peut devenir plus consciente 

quand il est question de nourrir son propre corps. De nombreuses dis-

tractions de la vie quotidienne nous encouragent à absorber la nourri-
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ture sans en avoir conscience, et manger sans en avoir conscience vous 

conduit presque inéluctablement à prendre du poids et à devenir obèse. 

Avec une plus grande attention et avec de la pratique, il est possible 

d’avoir davantage conscience au cours de nos repas – et aussi au cours 

de notre vie. Ce livre vous apprend la façon d’y parvenir.

Écrite par un maître spirituel éminent et par une nutritionniste 

renommée, cette œuvre infuse de la science dans la sagesse et de la 

sagesse dans la science. C’est un guide pratique qui vous apprend à 

manger en pleine conscience et vous indique comment atteindre un 

poids plus raisonnable et mener une existence plus saine.

Harvey V. Fineberg,M.D.,Ph.D
President

Institute of Medicine
The National Academies

( Washington, D.C. ) 

�� NOTA BENE 

Le lecteur pourra consulter dans l’édition originale en anglais 

l’appareil critique ( notamment des références à des publications 

scientifiques américaines ou anglaises ) qui ne figurent pas dans la 

présente traduction. 
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