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Introduction

'OBJECTIF de cet ouvrage est de vous rendre, de nous rendre et de rendre
nos patients experts. Non pas experts en nutrition. Mais experts d’eux-
mémes. Capables de se prendre en main, capables de prendre les bonnes
décisions pour leur santé, en connaissance de cause.

Se nourrir et étre nourri, n'est plus une démarche animale. Bien qu'elle permette la
survie, se nourrir représente bien plus pour les individus que nous sommes, cela
signifie quelque chose, cela dit quelque chose de soi, c’est un partage avec les autres.

La gastronomie francaise est reconnue au Patrimoine culturel immatériel de 'huma-
nité de I'Unesco. Cest le premier pays & y accéder. Le Francais a alors un rapport
tout particulier a son alimentation. Un épicurien, qui aime le bon vin et les plaisirs
du palais.

Il s’agira alors, chez notre patient averti, de prendre la meilleure décision pour lui,
pour sa santé, pour son environnement, pour son budget et pour ses valeurs.

S'il s’agissait uniquement de digestion, les choses seraient bien plus simples. Lindi-
vidu boit, mange, dans nos civilisations d’aujourd’hui, sans se prémunir de ses
besoins fondamentaux. Il est loin le temps de nos ancétres ot manger et boire
répondaient a des besoins vitaux.

Aujourd’hui nous nous sur-alimentons de calories vides, c’est-a-dire de produits
sucrés, pauvres en fibres, pauvres en nutriments essentiels, riches en calories et en
acides gras trans... Ironie du sort : cette sur-alimentation provoque... une sous-
alimentation en nutriments indispensables a l'organisme. C’est manger du vent dans
un papier lyophilisé.

Mais savons nous manger ? En 2017, avec toutes nos connaissances actuelles,
prenons-nous le temps de comprendre, de connaitre et de réfléchir a ce que nous
mangeons ?

Le panier moyen de notre budget nourriture a diminué de moitié ces dernieres
années... Pourtant, ce que nous mettons dans notre corps est notre carburant ! Qui
essayerait de mettre de l'essence dans une voiture diesel ? Alors pourquoi mettre
ces calories vides dans notre organisme ?

Les scandales alimentaires de ces derniéres années nont rien arrangé quant a la crise
nutritionnelle mondiale. Quand le cheval se prend pour un beeuf, c’est toute une
industrie agroalimentaire qui tremble.
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La malnutrition n'est plus celle que nous avons connue car aujourd’hui la malnu-
trition est dans 'abondance, l'exces, le remplissage. Les nombreuses maladies de

civilisation qui se développent de maniére exponentielle viennent pourtant tirer la

sonnette d’alarme. La sieste a été longue, mais les consommateurs se réveillent. Les

individus s'informent. Les malades veulent des explications et des solutions. Les

autres — en sursis — veulent une protection.

Il ne sagit pas dans cet ouvrage de conquérir son corps ou son cerveau comme
Christophe Colomb partant & la conquéte de 'Amérique ! Etre bien et en bonne
santé est un apprentissage, une communication entre nous et notre cerveau, une
bonne entente, une cohabitation réussie ! Il s’agit davantage d’apprendre au quoti-
dien des gestes qui deviendront des habitudes, qui deviendront notre formule santé.

A T'aube de la médecine déja, la nutrition se posi- ANOTER

tionnait comme le point dorgue de la santé et dela 7 pycune baguette magique

prévention des maladies. Quand on sait dans cet ouvrage, mais des
recettes efficaces !

quaujourd’hui la boisson la plus consommée au
monde était al'origine... un médicament. Les choses
ont bien changé.

Au vu de l'augmentation des maladies dites « de civilisation » et directement impu-
tables a notre mode de vie, la médecine a changé, pour se tourner davantage vers

une autre compréhension du patient, plus globale et pas uniquement physiologique.
Sont alors apparues les notions d’éducation thérapeutique, dobservance au traite-
ment, de modele de réaction au stress. Des recommandations de santé sont apparues

venant modéliser le « bien vivre sa journée » avec 5 fruits et légumes par jour et

30 minutes d’activité sportive.

Notre mode de vie s¥éloigne toujours plus de celui de nos origines et de nos prédis-
positions génétiques ; la surconsommation et le lobbying marketing, l'augmentation
desrythmes de travail, la pression sociale, le stress, ces maux de notre siécle viennent
perturber nos besoins essentiels.

La médecine prend aujourd’hui un tournant drastique en s’intéressant davantage

aux causes de ces nouvelles maladies de civilisation, plutét que de trouver encore

et encore de nouveaux traitements. Ce retour aux fondamentaux s'est opéré autour

d’un intérét profond sur la nutrition et la micronutrition et I'apport physiologique

global de nutriments, minéraux essentiels, oligo-éléments et autres moteurs de l'ali-
mentation santé.

Aujourd’hui, a travers cette nouvelle compréhension et évaluation de l'individu,
nous pouvons intervenir autant d'un point de vue préventif pour agir en amont du
développement de ces maladies de civilisation, que d’'un point de vue curatif en
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proposant des thérapeutiques naturelles qui permettent de venir rétablir, directe-
ment a la source, le fonctionnement optimal de 'organisme et donc palier a ses
déséquilibres et ses dysfonctionnements.

A travers des recherches approfondies et des résultats surprenants, il s’agit de per-
mettre a l'individu — et aux professionnels de santé — de potentialiser la facon de

s’alimenter afin d’agir autant sur les troubles neuropsychiatriques, les maladies de

civilisation, le vieillissement et atteindre un modéle alimentaire — qui est le seul &

étre validé comme un modele alimentaire de santé — le modele méditerranéen.



