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De la méme maniére que nous ne pourrions pas nous passer de respirer, de dormir et d’aller
d la selle, sans manger, nous ne pourrions pas vivre et notre corps ne fonctionnerait

pas correctement.

Clest -a-dire fam cos..
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L’alimentation est & notre corps ce que I’essence est a la voiture, %
sans elle, nous n’irions pas bien loin. Cela vaut la peine de veiller
d ce que cette essence soit de la plus grande qualité possible. (]
C’est pourquoi il est important de choisir les bons nutriments ‘1 g
(voir page 30) et les bons types de produits qui arrivent dans notre assiette. "'/ N
Cette assiette devrait contenir des aliments variés, de saison, sains, e
colorés et savoureux! Malheureusement, de nos jours, I'industrie : 279
agroalimentaire transforme tellement I’alimentation que, souvent, / -

nous ne savons pas vraiment ce que nous mettons dans notre bouche.

-_

As-tu déja entendu parler d’acide carminique, de benzoate de sodium,

d’huile de palme ou de xylitol ? Si tu penses que ces ingrédients ne sont

utilisés que dans les endroits les plus reculés du monde, tu te trompes.
Comment se nourrir intelligemment et consommer des produits sains vendus
dans les supermarchés? Pourquoi acheter chez des producteurs locaux?

Tu apprendras tout cela dans les pages de cet album, mais avant de poursuivre
ta lecture, prépare-toi un petit encas savoureux. Rien n’est plus agagant que
de lire un livre sur la nourriture quand on a le ventre vide!
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Aujourd’hui encore, les scientifiques débattent sur ce que les premiers humains \
de I’époque paléolithique mangeaient le plus. Mais comment savoir ce qui \
arrivait jusque dans leur estomac ? Eh bien, en étudiant les dents d’humains

préhistoriques trouvés aux quatre coins du monde, et les restes de nourriture qui
y sont coincés! Selon les archéologues, il semblerait ainsi que la base du régime
paléolithique était constituée de plantes comestibles, de noix, de fruits et

de champignons, le tout consommé cru. A cette époque, sans armes, poursuivre
et attraper du gibier n’était pas chose facile. C’est pourquoi les humains se
nourrissaient aussi d’insectes et de restes d’animaux laissés par leurs prédateurs.
Cette derniére solution, peu appétissante aujourd’hui, était pour nos ancétres

un vrai festin.
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Imagine que tu n’aies pas mangé depuis une semaine. Ton ventre gargouillerait si fort
g q P g9 P garg

qu’il ferait plus de bruit que le moteur d’un tracteur. Tu aurais si faim que tu ne pourrais pas
te concentrer sur tes legons, pas plus que sur tes jeux. Tu ne penserais qu’d une chose: manger.





