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Bien se nourrir 
pour chouchouter 
sa santé
Ces cinquante dernières années, on a pu 
constater un boom incroyable des maladies 
dites de civilisation : obésité, surpoids, fatigue, 
stress, déprime, diabète, allergies, maladies 
cardio-vasculaires mais aussi inﬂ ammatoires, 
digestives, auto-immunes… Notre hygiène 
de vie et nos habitudes alimentaires ont tel-
lement changé que notre organisme n’a pas 
eu le temps de s’adapter. En cause : le déve-
loppement de l’agriculture intensive, la trans-
formation industrielle des aliments, le raﬃ  -
nage, les additifs, l’arrivée de nouveaux modes 
de cuisson comme le micro-ondes… Sans 
parler de la diminution de notre consom-
mation de fruits, de légumes, de légumi-
neuses et de céréales complètes, mais aussi 
celle d’huiles de première pression à froid, 
riches en oméga-3 et en oméga-9 au proﬁ t 
d’huiles raﬃ  nées, sans aucun intérêt nutritif. 
La solution pour éviter un surencrassement 
de l’organisme et pour être en bonne santé ne 
peut venir que d’une prise de conscience et 
d’une modiﬁ cation des habitudes alimentaires 
(n’oublions pas non plus l’hygiène de vie).
Cet ouvrage se propose de passer en revue 
tout ce qui nous est nécessaire en fonction de 
la saison, ainsi que les bons gestes à mettre en 
place pour conserver ou retrouver la forme.
L’IMPORTANCE DE MANGER SAINEMENT 
Tout comme boire, manger est une fonction 
indispensable à la vie. L’alimentation permet le 
bon fonctionnement de l’organisme. Elle nous 
sert à produire de l’énergie, et assure diﬀ  érentes 
fonctions chimiques. Elle constitue notre car-
burant ! L’alimentation doit fournir les bons nu-
triments aﬁ n de nourrir les organes, les tissus, 
les cellules et leur permettre de fonctionner 
de façon optimale pour être en bonne santé.
Tout comme nous veillons à mettre le carbu-
rant adéquat dans notre voiture, il est indis-
pensable d’apporter les bons aliments à notre 
organisme pour qu’il puisse fonctionner cor-
rectement. Les principales causes de maladies 
liées à l’alimentation sont : la suralimentation, 
les fermentations intestinales et l’accumulation 
de surcharges au niveau des organes d’élimi-
nation (foie, poumons, intestins, reins, peau). 
Adopter une cuisine saine permet d’optimi-
ser notre capital santé, qui dépend en grande 
partie de notre environnement et de ce que 
nous mangeons. 
SANS GLUTEN OU SANS BLÉ, 
LA RÈGLE EN NATUROPATHIE
Avec l’engouement du sans-gluten, certaines 
personnes n’en consomment plus, sans même 
savoir si elles y sont réellement intolérantes, à 
l’instar des malades cœliaques, ou si elles sont 
simplement sensibles au blé comme à peu 
près tout le monde. Car nous ne sommes pas 
tous allergiques au gluten, même si sa pré-
sence accrue dans notre alimentation le rend 
plus indigeste. 
Il faut savoir qu’il y a encore une centaine 
d’années, le blé avait sept chromosomes. 
Aujourd’hui, les industriels nous proposent 
un blé avec quarante-deux chromosomes, 
complètement vide de nutriments, raﬃ  né et 
modiﬁ é génétiquement pour optimiser sa 
rentabilité. Ce blé moderne ne contient que 
de l’amidon et un gluten beaucoup trop com-
plexe pour notre système digestif, ce qui est 
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moyenne de yaourt est de huit kilos par per-
sonne par an, c’est énorme ! Or les abus ne 
sont jamais bons pour la santé. 
Je conseille de ne pas dépasser un à deux pro-
duits laitiers (tous confondus) par semaine. 
Les grandes familles 
alimentaires
Notre alimentation est composée de diﬀ é-
rentes familles, toutes complémentaires les 
unes des autres, et avec divers bénéﬁ ces. 
Une alimentation équilibrée doit être diversi-
ﬁ ée, sans excès, et doit surtout répondre aux 
besoins de notre organisme. Voici les trois 
grandes familles incontournables.
LES GLUCIDES : LES SUCRES
Nombreuses sont les personnes qui ban-
nissent le sucre de leur alimentation, pensant 
ainsi mieux gérer leur poids et les rondeurs 
qui s’installent autour de la ceinture abdo-
minale. Cependant, le sucre est la principale 
source d’énergie du corps, une grande par-
tie sert à alimenter le cerveau. Alors, est-ce 
vraiment raisonnable de le supprimer au dé-
triment d’une alimentation trop riche en pro-
téines animales, qui aura de plus tendance à 
épuiser les reins ? La question se pose… Pour 
trouver un équilibre et répondre aux besoins 
de notre métabolisme, je conseille d’adopter 
une hygiène alimentaire composée d’un petit 
peu de tout, et rien de trop, ce qui ne laisse 
aucune place à l’excès quel qu’il soit ! 
Pour celles et ceux qui ne consomment que du 
riz ou des pâtes de blé, votre alimentation est 
bien souvent la cause de migraine, d’anémie, 
de fatigue, d’inﬂ ammation, de digestion dou-
loureuse, de problèmes de transit… 
Je conseille de supprimer le blé de l’alimenta-
tion en général. Mais si vous n’êtes pas malade 
cœliaque, n’évincez pas toutes les céréales 
riches en gluten, au risque de développer une 
allergie que vous n’aviez pas auparavant. Pour 
prendre connaissance de la liste des céréales 
avec et sans gluten, rendez-vous page 15.
ET LE LACTOSE ALORS ? 
Sacré débat que les produits laitiers, surtout au 
pays du fromage ! Depuis notre plus tendre en-
fance, nous entendons dire que « les produits 
laitiers sont nos amis pour la vie »… Et pour-
tant, ce n’est pas le cas pour tout le monde. 
Le lactose est le sucre – le glucide – princi-
palement présent dans le lait et les produits 
laitiers. Seulement, nombreuses sont les per-
sonnes qui ne possèdent pas de lactase, l’en-
zyme digestive indispensable pour permettre 
de digérer le lait et les produits laitiers. Ce qui 
entraîne chez elles de nombreux problèmes 
digestifs après en avoir consommé. Sans par-
ler de la qualité du lait, aujourd’hui enrichi en 
hormones et en antibiotiques et de la sur-
consommation de produits laitiers (un petit 
bol de lait le matin, un yaourt à midi, un peu 
de fromage en rentrant du travail en attendant 
le repas puis de nouveau un yaourt après le 
dîner). Il faut savoir qu’à ce rythme, les risques 
de maladies augmentent considérablement. 
Le système immunitaire est moins combatif, 
les problèmes de peau et les troubles gynéco-
logiques deviennent chroniques, les cancers 
de la prostate et des ovaires se multiplient. 
Donc même si l’on supporte plutôt bien le 
lactose, il est important de faire attention à 
ne pas trop en ingérer. Notre consommation 
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de bien les choisir. Les sucres et les céréales 
raﬃ  nés, par exemple, augmentent fortement 
la glycémie (voir encadré ci-dessus) tout en 
favorisant la production et le stockage des 
graisses. Ces aliments de base sont vides de 
nutriments et n’apportent aucune énergie. 
Remplacez-les par des sucres non raﬃ  nés 
comme le sucre rapadura ou le sucre mos-
covado, qui sont complets. 
beaucoup trop riche en sucre. Certes, ils four-
nissent du carburant, mais les glucides (tous 
confondus) doivent représenter 50 à 55 % de 
notre ration calorique journalière, pas plus. 
Les principales sources de glucides sont les 
céréales, les légumineuses, les fruits et les lé-
gumes. En fonction de leur qualité, ils peuvent 
être plus ou moins bons pour notre santé. 
Plutôt que de les supprimer, prenez le temps 
Notion d’indice glycémique
L’indice glycémique – appelé aussi index glycémique – est une valeur qui permet de 
déterminer la capacité des sucres, présents dans un aliment, à élever la glycémie dans le 
sang. Pendant très longtemps, les glucides ont été classés en fonction de leur structure 
chimique. On pensait que les sucres simples, appelés à l’époque « rapides », comme 
le fructose et le glucose, étaient digérés rapidement tandis que les aliments riches en 
amidon, les sucres complexes dits « lents », étaient assimilés plus lentement en libérant 
progressivement du sucre dans le sang, donnant ainsi de l’énergie plus longtemps à 
l’organisme. Cette notion théorique complètement fausse a été balayée lorsque celle 
d’indice glycémique a vu le jour, au début des années 1980. On s’est rendu compte que 
la baguette que l’on consommait à chaque repas, les pâtes de blé blanc et les corn-ﬂ akes 
avaient un indice glycémique très élevé et étaient digérés extrêmement rapidement. 
Les aliments glucidiques sont classés en trois catégories :
– Les IG hauts, ≥ 70 : ils sont digérés rapidement et font grimper fortement la glycémie. 
Les aliments à IG haut à éviter sont le glucose, le pain blanc, le riz blanc, les pâtes de 
blé blanc, les céréales sucrées du petit-déjeuner, les chips, les sodas, les bonbons, les 
viennoiseries, le sucre blanc…
– Les IG modérés, entre 55 et 70 : ils sont plus cool, la glycémie augmente modérément.
Les aliments à IG modéré à privilégier sont les légumineuses, le pain complet ou semi-
complet, le riz et les pâtes de céréales complètes ou semi-complètes, les fruits et les 
légumes entiers. Un jus de fruit possède un indice glycémique plus élevé que le fruit 
consommé entier. La présence de ﬁ bres diminue l’impact glycémique sur l’organisme. 
– Les IG bas, ≤ 55 : ils sont digérés lentement et ont peu d’inﬂ uence sur la glycémie. Les 
aliments à IG bas à privilégier sont les légumes verts, les oléagineux, les fruits secs et 
certains fruits frais, les céréales et les graines germées.
Choisir une alimentation à indice glycémique bas, voire modéré, favorise la satiété tout 
en limitant les envies de grignotage. Ce sont les chouchous pour perdre du poids, retrou-
ver énergie, vitalité et être en bonne santé.
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ver le bon équilibre entre les deux. Pourquoi ? 
Parce qu’une alimentation trop riche en omé-
ga-6 a pour conséquence de créer un terrain 
inﬂ ammatoire, avec des risques de cancers 
et d’infarctus. Il faut donc augmenter les ap-
ports en oméga-3 pour permettre au sang de 
conserver sa ﬂ uidité et aider à réduire les phé-
nomènes inﬂ ammatoires. Les aliments riches 
en oméga-3 sont les poissons gras, l’huile de 
colza, de lin, les noix, les graines de chia. 
LES PROTÉINES
Qu’elles soient d’origine animale ou végé-
tale, les protéines assurent de nombreuses 
fonctions. Elles sont indispensables à la 
construction des muscles, des os et des or-
ganes, et jouent un rôle dans la croissance, 
la reproduction, le taux de glucose dans le 
sang et la digestion. Elles servent également 
de transporteurs à la plupart des nutriments, 
interviennent dans la défense de l’organisme 
et sont précurseurs de certaines hormones et 
neurotransmetteurs. Vous l’avez compris, les 
protéines sont aussi importantes que les li-
pides et les glucides. Leurs principales sources 
sont la viande, le poisson, les œufs, le fro-
mage, les oléagineux, les algues, les céréales 
et les légumineuses. Pour un bon équilibre, il 
est important de varier les apports.
La bonne quantité à consommer par jour dé-
pend de plusieurs facteurs : le sexe, l’âge, le 
climat et l’activité sont à prendre en compte, 
mais en moyenne elles doivent représenter 
15 à 20 % des apports énergétiques quotidiens. 
C’est-à-dire 0,8 à 1 gramme de protéines par 
kilo de poids de corps par jour. Sachant que 
100 g de viande ou de poisson contiennent en 
moyenne 20 à 25 g de protéines, préférez une 
source animale le midi et consommez plutôt 
des protéines végétales le soir. 
Préférez les céréales complètes ou semi-com-
plètes plus riches en nutriments, que l’on peut 
trouver sous diﬀ érentes formes : grains, fa-
rines, pâtes… 
Pour rappel, les céréales ne sont pas les corn-
ﬂ akes du petit-déjeuner préparés à base de 
sucre et de céréales raﬃ  nés ; il s’agit de pro-
duits bruts tels que le riz, l’orge, l’épeautre, 
le petit épeautre, le millet, le seigle, le blé, le 
quinoa, le sarrasin… 
LES LIPIDES : LES MATIÈRES GRASSES
Les lipides sont les principaux constituants 
des membranes cellulaires, ils sont indispen-
sables au bon fonctionnement du système 
nerveux. Excellente source d’énergie, ils sont 
à l’origine de la fabrication de certaines hor-
mones, et assurent le transport de plusieurs 
vitamines. La quantité de lipides doit repré-
senter 35 à 40 % de l’apport énergétique jour-
nalier, ce qui correspond à environ 1 gramme/
kilo/jour, soit 1 gramme de lipide par kilo de 
poids de corps par jour. Cependant, tous les 
lipides ne se valent pas et n’ont pas le même 
impact sur notre organisme.
Parmi les lipides, on distingue les acides gras 
saturés, les mono-insaturés et les poly-insa-
turés. Les acides gras saturés sont présents 
dans le lait, le beurre, la viande. Ils n’ont pas 
très bonne réputation et font énormément 
débat. En revanche, les acides gras mono-in-
saturés doivent représenter plus de la moi-
tié des graisses alimentaires consommées. 
On les trouve dans le canard, l’oie, le colza, 
le cacao, l’olive, l’avocat, les amandes. Les 
principaux représentants d’acides gras poly-
insaturés, sont les oméga-6 et les oméga-3. 
Notre alimentation étant naturellement riche 
en oméga-6, il est indispensable de veiller à 
sa consommation d’oméga-3, aﬁ n de trou-
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À LA VAPEUR DOUCE
Il existe diﬀ érentes méthodes pour la cuisson à 
la vapeur douce. Le four vapeur est idéal lors-
qu’on veut maîtriser parfaitement la tempé-
rature et cuire à très basse température. Vous 
pouvez également opter pour un cuit-vapeur-
douce comme l’Omnicuiseur ou le Vitaliseur 
de Marion. Ou bien, tout simplement, mettre 
un peu d’eau au fond d’une casserole et pla-
cer les aliments au-dessus, dans un panier va-
peur adéquat. Le principe est un peu le même 
que pour une cuisson à l’autocuiseur sauf que 
la cuisson à la vapeur ne se fait pas à haute 
température. La maîtrise de la température de 
cuisson est moins précise de cette façon, mais 
il existe des ustensiles et des couvercles avec 
thermomètre intégré pour plus d’eﬃ  cacité. 
Voici quelques cuissons tout aussi intéres-
santes pour cuisiner sainement. 

Le bain-marie n’est pas utile que pour faire 
fondre du chocolat. Il est possible de cuisi-
ner de la viande, du poisson, des sauces, des 
crèmes, des gâteaux… Pour cela, disposez les 
ingrédients dans un récipient et placez ce-
lui-ci dans une casserole remplie d’eau sur le 
feu ou dans un plat rempli d’eau au four. De 
cette manière, vous conservez les vitamines 
et minéraux et le moelleux des préparations. 

Sauter les aliments au wok est courant dans les 
pays d’Asie. Ce mode de cuisson est intéres-
sant, à condition de ne pas laisser brûler les ali-
ments. Il est impératif de les couper ﬁ nement, 
pour qu’ils cuisent en quelques secondes. 
Je préconise la viande blanche et le poisson 
trois fois par semaine, la viande rouge une fois. 
Si vous êtes végétarien ou végétalien, vous 
devez associer céréales et légumineuses pour 
bénéﬁ cier de protéines complètes, c’est-à-dire 
avec la totalité des acides aminés essentiels 
(les unités de base des protéines). 
Les bonnes cuissons
Plus un aliment est cuit, moins il comporte de 
vitamines et de minéraux, plus il est dénaturé 
et possède un impact glycémique important, 
plus il est nocif pour notre santé. La qualité des 
aliments est certes importante, mais avoir re-
cours à un mode de cuisson adapté l’est tout 
autant, pour conserver les qualités nutrition-
nelles et préserver notre santé. Pour rappel, 
certaines vitamines commencent à disparaître 
à partir de 60 °C ; à 80 °C on dit au revoir aux 
minéraux et à 110 °C il ne reste plus rien. Ce-
pendant, si vous aviez l’idée de passer au ré-
gime cru pour ne pas dénaturer les aliments 
et conserver intacts les nutriments essentiels, 
je vous le déconseille. Certains aliments ont 
une meilleure biodisponibilité lorsqu’ils sont 
cuits. C’est le cas de la tomate, par exemple, 
qui a besoin de cuisson pour augmenter sa 
teneur en antioxydants. Sans compter que 
pour se réchauﬀ er en période de froid, c’est 
un peu compliqué lorsqu’on mange tout cru. 
Pour préserver la qualité nutritionnelle des 
aliments, et au passage leur goût, utilisez des 
cuissons douces, à basse température et pas 
trop longues. Vous pourrez préparer ainsi une 
multitude de plats salés et sucrés. 
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Au congélateur
La température doit être réglée entre -18 °C et 
-24 °C. 
Cette méthode de conservation permet de 
stocker durablement, mais ne convient pas à 
tous les aliments. Les végétaux trop riches en 
eau, comme le concombre ou la tomate, n’ai-
ment pas du tout la congélation. 
La durée de conservation des aliments conge-
lés est variable :
-  La viande : 6 mois.
-  Les plats cuisinés maison : 3 mois.
-  Les poissons : 3 mois.
-  Le pain et les pâtes à tarte : 1 mois.
PAR LA CHALEUR
C’est la méthode des conserves. Elle permet 
de garder les aliments intacts pendant des an-
nées à température ambiante sans en altérer 
le goût ni les nutriments. 
Stérilisez quelques minutes un pot à conserve 
avec son couvercle dans l’eau bouillante. 
Remplissez-le de la préparation sucrée ou sa-
lée. Fermez le couvercle et retournez le pot 
tête en bas. Si vous avez des tomates en ex-
cès pendant l’été, faites-en des conserves, 
vous pourrez ainsi les consommer hors sai-
son et bénéﬁ cier de toutes leurs vertus. 
D’AUTRES MÉTHODES…
Le salage
Il s’agit de mettre du sel directement sur un 
aliment. Le sel empêche la prolifération des 
germes. 

Les aliments sont cuits très lentement dans du 
sucre, du vinaigre, de l’alcool ou de l’huile. 

Ce mode de cuisson douce utilise le même prin-
cipe que la méthode à l’étouﬀ ée de nos grands-
mères, sauf que dans la version « healthy », on 
maîtrise la température entre 60 °C et 90 °C. 
L’idéal est d’utiliser une cocotte hermétique 
munie d’un couvercle indiquant la tempéra-
ture et de ne pas y ajouter d’eau aﬁ n de libérer 
celle naturellement présente dans les aliments. 
À L’EAU
Plongez les légumes dans un volume d’eau 
portée à ébullition. Une fois les légumes 
cuits, ne jetez pas l’eau, consommez-la : elle 
contient les nutriments des légumes. 
La conservation 
des aliments
Après avoir vu l’importance de bien choi-
sir ses aliments et les modes de cuisson 
permettant de préserver leurs nutriments, 
voyons comment les conserver au mieux. 
PAR LE FROID
Au réfrigérateur
La température est en dessous de 7 °C. 
La durée de conservation des aliments varie :
- La viande : entre 24 et 48 heures, sauf la 
viande fraîchement hachée qui ne se conserve 
que quelques heures.
-  Les fruits de mer et le poisson : 24 heures.
-  Les œufs : 1 mois. 
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Les indispensables 
du placard 
LES BONNES SOURCES DE GRAS
Les purées d’oléagineux
Elles permettent de confectionner des bois-
sons végétales et de remplacer la crème 
fraîche, le beurre et les œufs dans des prépa-
rations salées et sucrées. Même entamées, les 
purées d’oléagineux se conservent plusieurs 
mois dans un placard à l’abri de la lumière. 
Pour proﬁ ter pleinement de leurs vertus, choi-
sissez-les biologiques et sans additifs, compo-
sées à 100 % d’oléagineux. 
L’amande
Il en existe deux sortes. La purée d’amande 
blanche et la purée d’amande complète. 
La première est plus douce en goût et rem-
place facilement le beurre dans des pâtes, un 
risotto, des pâtisseries. La complète a un goût 
plus prononcé et une texture granuleuse, elle 
apporte un côté rustique dans les pâtes à tarte. 
La cacahuète
En glace, dans une sauce ou simplement tarti-
née sur une tranche de pain : si vous aimez la 
cacahuète, vous adorerez sa purée. Elle s’ac-
commode aussi bien en salé qu’en sucré. 
Ne la confondez pas avec le beurre de ca-
cahuète qui contient du sucre en plus. 
La noix de cajou 
Elle remplace la crème dans les plats salés et 
les desserts. Dans un crumble à la place du 
beurre pour garder la ligne ou ajoutée à une 
sauce pour lui apporter de l’onctuosité, la pu-
rée de cajou s’utilise très facilement dans un 
appareil à quiche. 
La fermentation
L’une de mes méthodes de conservation pré-
férées, la fermentation booste les aliments, qui 
s’enrichissent en acides aminés et en probio-
tiques (les bonnes bactéries de l’intestin). 
Les plus célèbres aliments fermentés que nous 
consommons sont les cornichons, la chou-
croute, le kéﬁ r, le kombucha, le miso. Avec 
leurs nutriments décuplés, ces préparations 
fermentées peuvent être considérées comme 
de superaliments. 
La déshydratation
La méthode de déshydratation a l’avantage de 
conserver la totalité des vitamines et des mi-
néraux des aliments. 
Le principe est simple : extraire toute l’eau 
contenue dans l’aliment, qu’il soit végétal ou 
animal, et ce à moins de 45 °C. 
Certains utilisent leur four classique, en ré-
glant la température au minimum et en pre-
nant soin de laisser la porte entrouverte, mais 
le mieux reste le four déshydrateur. La tempé-
rature y est parfaitement maîtrisée et de cette 
façon les aliments ne risquent pas de cuire. 
La déshydratation est idéale pour faire des 
chips de légumes, des fruits et des épices 
séchés, ou encore des bouillons de légumes 
maison, voir recette page 132. 
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