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Du même auteur

Littérature générale

- Le Bonheur sur la Mer, Éditions R. Laffont 1974, prix DRAKKAR 1974, traduit aux USA, au Japon.

- Naviguer avec ses enfants, Éditions Arthaud 1984.

Traduit en espagnol.

- Les Femmes d’ à Bord, Éditions Arthaud Flammarion.

- Maïma, roman, Éditions Plon, 1988, primé Rotary.

- Des Hommes et leur Mer, Éditions 7 Vents 1989, Prix Marine Nationale 1989 (ACORAM).

- Fesch, mon nom guillotiné ! Éditions du Rocher 2001.

- Le Bonheur d’être Nu ou le Naturisme, un art de vivre, Éditions Albin Michel.

- Si Monta m’était conté France Guillain et M-A Descamps, Éditions EDIMAG.

- Vivre le Naturisme, Éditions LPM. S’adresser à la Fédération Française de Naturisme.

Forme et Bien-être

- En Forme (Santé), Éditions 7 Vents, 1991.

- Les Bains dérivatifs, Éditions Jouvence, 1995, Traduit en slovène, espagnol, italien.

- Le Bain dérivatif ou D-Cool INway, Éditions du Rocher.

- Soyez bien, mangez Bio, Éditions LPM.

- Nous sommes tous beaux ! Éditions LPM.

- Mastiquer c’est la santé ! Éditions Jouvence.

- Manger Bio c’est pas cher ! Éditions Jouvence.

- Le Petit guide de l’Argile, Éditions LPM.

- L’Argile tout simplement, Éditions Demeter.

- Bain dérivatif et Poche de gel, Éditions Demeter.

- Le Soleil, aliment indispensable ! Éditions Demeter.

- Le Lait de Jument, Éditions Anagramme.

- L’Allaitement, Éditions La plage 2006.

- Bientôt mon Bébé, Éditions MILAN, 1993. Traduit en espagnol, épuisé.

- La Méthode France Guillain, Éditions du Rocher.

- Bébé, tout ce qu’on ne vous dit pas ! Éditions Demeter.

- Un Vrai régal ! France Guillain et Jocelyne Vollet-Guinehut, Éditions Demeter.

- Le Miam-Ô-Fruit ou le Guide du Miammeur, Éditions du Rocher.

Littérature Enfants

- La Petite sirène des Océans, Collection Rouge et Or, Presses de la cité.

- Collection Étincelles, Éditions Père Castor Flammarion, 12 titres. Sélection Éducation Nationale.

Parmi les livres qui ont consacré un chapitre à nos aventures

- Guide de l’aventure et des voyages (Camel Trophée), Éditions n°1.

- Les Aventuriers du grand large, Anne Réale, Éditions du Pen Duick.

- Vues sur la piraterie, Gérard Jaeger, Éditions Tallandier.

- Histoire de la Marine en France, par le Contre Amiral François Bellec, Conservateur du Musée de la Marine (Trocadéro – Paris).

- L’Odyssée d’Homère, Classique Hatier a joint un extrait du Bonheur sur la Mer (aux côtés de Paul-Emile Victor, Thor Heyerdahl, D’Allinges, Alain Bombard, Henri de Monfreid et Clare Francis).


BIENVENUE
– UNE FOIS DE PLUS –
AU CLUB DES MIAMMEURS !

UNE ALIMENTATION UNIVERSELLE

À l’exception du Pôle Nord et des grands déserts,
le repas à 5 éléments existe depuis des centaines
d’années, dans toutes les civilisations.

Nous connaissons tous des plats traditionnels,
formés de 5 éléments : couscous, paëlla,
cassoulet, assiette libanaise, plats asiatiques
et indiens, pan bania provençal, mais aussi
cuisine hawaïenne, antillaise, polynésienne.

Tous contiennent une céréale ou une tubercule
ou légume-racine, des légumes, un peu
de légumineuse, un peu de protéine animale
et de l’huile crue.

Bien sûr, ces préparations ont été très largement
déformées depuis une centaine d’années, on y
met, aujourd’hui, trop de viandes et charcuteries,
on oublie la légumineuse ou au contraire,
l’on en met beaucoup trop dans le cassoulet.
Pourtant, la combinaison2 judicieuse des
aliments, leurs proportions, lorsque nos ancêtres
vivaient simplement, montrent que le cerveau
humain a trouvé là le moyen d’alimenter notre
corps dans les meilleures conditions.


Ces menus peuvent être servis à de jeunes enfants dès l’âge d’un an, à condition :

- de réduire les morceaux ou de les mouliner

- de remplacer les gros haricots par des lentilles

- d’ajouter, dans la journée, les produits laitiers indispensables jusqu’à l’âge de trois ans si l’enfant les tolère.



Ces associations permettent de nourrir au mieux
l’organisme de la manière la plus économique,
permettant ainsi d’offrir plus de repas avec
la même quantité de nourriture disponible.
Si tout le monde sur la terre revenait au repas
à 5 éléments, on pourrait nourrir parfaitement
tous les humains, et, même en bio, comme l’a
démontré la F.A.O. (Organisation des Nations
Unies pour l’alimentation et l’agriculture).

En résumé, c’est la combinaison alimentaire
la plus parfaite, mais aussi la plus efficace, qui
permet à chacun de fabriquer les graisses brunes2
dont il a besoin.

Voilà donc les raisons pour lesquelles j’ai cru
utile de consacrer un petit livre au Miam-Ô-5.
Car il n’est pas indispensable de cuisiner
couscous ou paëlla chaque jour pour se régaler
d’un repas à 5 éléments : ce type de repas peut
varier à l’infini !



1 Pour ceux qui en sont restés aux Combinaisons alimentaires de Shelton, lire La Méthode France Guillain, Éditions du Rocher. Shelton avait observé les Américains d’origine européenne, avaleurs de pâtes blanches et molles au beurre, avec ketchup et fromage industriel…

2 In Maigrir du Dr Jean Minaberry (auto-publication)


NOTE IMPORTANTE

- Ce livre est tout petit, il ne prétend pas contenir tout ce que l’on trouve habituellement dans les livres de recettes. Il apporte ce que l’on ne trouve nulle part ailleurs : des menus à 5 éléments ou Miam-Ô-5 !

- Nous n’y trouverons pas de desserts : ils sont réservés aux jours de fête et aux goûters. Les Miammeurs savent que le Miam-Ô-Fruit consommé chaque jour élimine peu à peu les besoins de sucre en fin de repas ou avant le coucher. Pas de plateau de fromage en fin de repas non plus.
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- Jamais de produit laitier en présence de viande ou de poisson, ils sont incompatibles en digestion.
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- Le gluten sera bien rare, sans avoir besoin d’acheter des produits spéciaux.

- Le pain est une céréale à lui seul : dans l’assiette, on ne pousse pas le riz, les pâtes, les pommes de terre ou le quinoa avec du pain. Ou, si l’on en consomme, on diminue les quantités de riz, pomme de terre, en fonction de la taille du morceau de pain. Pas de « pain fourchette1 » ! Le pain accompagnera les crudités, à condition de bien le laisser fondre, se liquéfier dans la bouche, ce qui n’est possible qu’avec du pain bio complet, de froment ou d’épeautre. Le pain blanc se transformerait en « colle » !
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- Enfin, toutes les questions que l’on peut se poser au sujet de ce repas sont traitées dans La Méthode France Guillain, Éditions du Rocher. S’y reporter pour en comprendre l’utilité.



1 Merci au Dr Jean François Lemoine pour l’expression (entendue sur Europe1)


POURQUOI CETTE COMBINAISON ?

Tous ceux qui l’ont étudiée ou en parlent1 sont d’accord pour dire que c’est l’alimentation la mieux adaptée à l’être humain, qui couvre le mieux l’ensemble de nos besoins, même s’ils la qualifient parfois de nourriture monotone. Nous verrons que c’est le contraire !

En faisant varier les légumes cuits et crus, en utilisant les 7 céréales, la vingtaine de légumineuses existante, les huiles crues bio fort nombreuses et les diverses sources de protéines animales, les variantes sont infinies.
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Cette variété ne dépend que de notre choix des légumes, des fruits, des légumes racines et tubercules, des légumineuses chez les grainetiers et, au fil des saisons, de notre envie de goûter à tout.

Ce mélange permet, par un effet réciproque de complémentation, d’assimiler au mieux avec le moins de dépense d’énergie, le maximum de nutriments présents dans notre assiette2.

Si nous mastiquons parfaitement, si nous liquéfions nos aliments et les insalivons bien, le corps peut fabriquer des graisses brunes, fluides, dont les 8 propriétés connues sont bien décrites dans Le Bain dérivatif ou D-Coolinway et La Méthode France Guillain, Éditions du Rocher. Graisses brunes qui intéressent beaucoup la recherche internationale pour lutter contre l’obésité, le diabète et les maladies dégénératives.

Bien sûr, nous prenons des aliments bio, inutile de mastiquer des pesticides

tous les aliments
doivent être bio
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Des repas vite faits,
pas chers, vivifiants !

France Guillain
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