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Preface

De precieuses connaissances a partager

ivre en harmonic avec notre corps, dans le respect de tout et de tous : wlle

devrait ¢tre La Prionté guidant le comportement de tous les hommes. Parler

d’¢cologic de l'organisme ot d'alimentation conscicnte, d'aliments complets et

de naturalieé peut sembler obsoltte dans une société postindustriclle ot le scul
impératif réel cst de faire beaucoup et vite, peu importe comment.

Lire entre les lignes du livre de Michele Ricfoli la lenteur qui a marqué les longues
années passées a étudicr, obscrver ct recucillir les informadons, ot les précicuscs connais-
SANCEs qu’ﬂ a décidé de partager avec le lecteur, donne un grand sentiment de tra.ﬂquﬂ—
lité, de sécurité et de paix.

Ce que ce livre contient, en effet, c'est la gr:;ndc sensibilité et l’cxpfﬁcncv: de I'auteur
face aux besoins primaires et aux mécanismes primaires de survie. Des inpus perpétucl-
lement étouftés par des idées précongues ct par les mauvaises habitudes, et qui, lursqu’ﬂs
le peuvent, refont surface comme des red flags, des sonnettes d'alarme, que nous ne
sommes plus capables de reconnaitre, désormais privés que nous sommes du conract
privilégié avec nous-mémes.

Michele Riefoli, dans un excursus exact et bienvenu, présente tous les éléments qui
font de la nourriture et de l'action de se nourrir un « détail » important de notre vie.
Il nous permet de savoir qucls sont les aliments vegetaux adaptés 4 la nature humaine,
comment les préparer, les associer, les consommer, c'est-a-dire comment faire entrer
dans notre structure, non sculement physique, mais aussi mentale, les plus précicuses
molécules que les aliments apportent.

La recherche médico-scientifique a prouvé que consommer des végéraux est un
moyen indiscurable et puissant de maintenir un bon niveau de santé. Paradoxalement,
les connaissances nécessaires pour pouvoir bénéhicier plciﬂcmcnt de ces effets, plus
encore que dans les livres, se trouvent dans la téte des personnes de bon sens que, par
bonheur, les sollicitations dévastatrices de la modernité er de la prospérité n'ont pas
renducs sourdes ct aveugles. La « vocation » d'éducateur de Michele émerge trés clai-

rement dans la prricisiun avec ]ﬂqucﬂr, page apres page, il nous présente et represente
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sa méthode, fruit d'unc élaboration personnelle sur la base de connaissances consoli-
dées qu’il nous offre avec patience, sagesse €f amour, afin que Nous puissions décider

comment les utiliser.

Luciana Baroni

Médecin chirurgien, spécialiste en gfriatrie, gérontolopic, neurelogic.
Drésidente de la Societi Scentifica Nutvizione Vegetariana
(société scientifique de nutrition végitarienne) — SSNV

Livre durable conseillé par Legambiente

ous aimons ce livre, Mous L'aimons parce gu'ilregorg e de guestions et parce gu'ilapporte

des réponses précises a chacune delles. Nous laimons parce que, tout en soutenant

unethéce, il ne cherche pas 3 imposer des régles ou 3 instiller des peurs, mais adopte
une approche scientifique pour expliquer ce qui est bon et ce qui ne l'est pas. C'est un texte
intéressant et utile, qui se lit presgue comme un oman compte tenu de la simplicité avec
laguells il décrit des mécanismes qui ne sont pourtant pas si simples : le fonctionnement de
la digestion, le métabolisme des graisses, des protéines et des glucides, les propriétés et la
valeur nutritive des aliments, et plus encore.
Mous invitons & le lire méme ceux qui m'ont pas la moindre intention d'adopter une alimen-
tation complétement naturelle, caril est toujours utile de se connaitre, de méme gqu'il est
toujours bon d'étre informé et conscient. Et plus notre conscience est grande, plus nous
cerons libres de décider par nous-mémes, de sortir des schémas, des mécanismes et des
habitudes dont nous ne connaissons peut-étre méme pas les raisons. La conscience que
ce « manuel de conscience alimentaire » revendique est aussi lune des clés de [a pensée
et de l'action de Legambiente. Connaitre et comprendre sont bes piliers de lécologisme
ccientifigue que U'association soutient depuis plus de trente ans pour défendre Le territoire et
lemvironmement par le développement durable, parce que cette Terre est [3 seule que nous
avons, mais surtout pour protéger Chomme et sa santé,

Rossells Muroni
direcrrice géndrale de Legambisnze



Presentation

Un ouvrage soigne et documente

"al rencontré Michele Ricfoli il y a quelques années, apres la publication de son

livre I rapporto mente-cibo (« Le rapport esprit-nourriture =}, qui peut étre consi-

déré comme une Prémiss: au présent ouvrage.

Depuis lors, nos vies ont commencé 4 avancer Far:aﬂf:lcmmt, LOLJOUTS 2 chercher
a badr un monde meilleur, chacun avec ses méthodes et chacun sur sa route. Eta chaque
fois que nos routes sc sont croisées, ¢a a ¢t pour moi l'occasion d'un ennchissement
personnel. Alors, dés que j'ai appris que j‘aurais 'occasion de lire en avant-premiere ce
nouvel ouvrage de Michele, j'ai su qu'il m'enthousiasmerait. Et il en a ét€ ainsi.

Les détracteurs pourraient dire que ["auteur traite de sujets médicaux sans étre diplomé
en médecine, ot que son langage ne répond pas aux crittres formels habituellement de
rigueur pour ccs questions. Pour ma part, je pense au contraire que o< sont [ deux points
forts du livre.

En tant que docteur en médecine et en chirurgie, je pense que les médecins ne
devraient pas avoir I'exclusivité en matiére de santé. Le fait de sOlgTer ¢st une chose,
ct & coup siir dans cc cas il faut ére médean, mais étudier les différents aspects de la
médecine ct présenter scs propres réflexions ot conclusions en est unc autre. En cffer, jai
le regret de le dire, mais jai pu constater 2 plusicurs reprises que mes collégues suivent
des principes appris durant les érudes universitaires, mais jamais érablis snci:nl:iﬁqucmcnt.
Prenons par exemple la question de la vivisection. Aucune érude n'a jamais prouvé d'unc
maniére irréfutable ['utilicé pour la recherche de I'cxpérimentation animale. Et pourtant,
la plupart des docteurs en médecine la croient indispensable, ct cela, justement, 4 cause
d’un endoctrinement qui commence 4 ['université. Je me félicite donc quil y ait des per-
sonnes comme Michele qui, ayant suivi une formaton autre que le cursus universicaire,
parlent de médecine sans étre diplémées dans certe disdpline.

Michele a commencé a aborder la question de la santé fort d'une préparation tech-
nique (il est diplémé en sciences de la motricité), mais libre de toutes les influences quiil
aurait subies comme médecin. Tout ceci lui a permis d'éarire un owvrage important et
d'aller au-dela des idées precongucs, la Prcnﬁ&n: d'entre elles étant quc manger de la
viande est essenticl pour rester en bonne santé.

Un autre aspect qui m'a impressionné : son langage simple, courant, parfois familicr.
Quelle différence avec les traités de la médecine ofhicielle, froids et souvent incompré-

hensibles ! Une croyance répandue, et erronée, veut que plus une personne parle et écrit
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de maniére mmpliqun:’:, et plus elle est savante et a raison. Michele démontre qu’ﬂ st
au contraire possible de traiter d'arguments compliqués en les rendant accessibles a tous.
Combicn de livres avons-nous lus 4 la fin desquels nous nous sommes demandé : « Mais
qu'est-ce que jai lu ? De quol exactement est-ce que je me souviens, qu'est—<e que jai
vralment compris £ # D'aucuns peuvent ne pas etre d'accord avec ce que I'auteur a écrit
(j'en doute), mais PErSONNE Ne pourra dire qu’ﬂ n'a pas compris ce que Michele veur dire.

Le style courant rend ce texte aussi trés « chaud ». Pendant que je le lisais, javais
I'impression d’entendre la voix de Michele en train de me parler. Chacun d'entre vous
aura cn somme |'impression d'¢tre en train d'écouter un ami trés bien informé, avec qui
on discute sur la mani¢re de bien se nourrir pour rester en santé, mais aussi sur le sens de
la vie, la justice et beaucoup d'autres questions importantes.

Dans ce livre, Michele traite de médecine, de santé, de spiritualil:&, des animausx,
de questions sociales et environnementales, ct plus encore. J'avouc que, d’habitude, je
napprecic pas ceux qui rassemblent trop de sujets différents, de méme que je n'apprécic
puire les experts en tout, dans la mesure o, généralement, ils savent un peu de tout
sur tout et oil, par conséquent, le passage d'un sujet 4 'autre ne repose pas sur des bases
rationnelles, lugiq_urs, ni méme sensées. De ce point de vue aussi, Michele m'a étonné.

Ses argumentations sont linéaires, documentées et approfondics. Je n'ai noté aucun
passage forcé, aucun enchainement illogique. Les arguments sont bien ficclés, ['un
contribuc 4 renforcer 'autre. Nous utilisons ct abusons de plus en plus souvent du terme
« holistique » pour présenter des theses qui n'ont rien 4 voir avec une vision holistique de
la vie. Mangez sain et marurel est pour sa part un livre véritablement hu:rlisﬁqu: : tout est
li¢, chacun de nous fait partic d'un ensemble ; chaque personne, chaque animal, chaque
planl:v:, chaquc plerre, fair partie du Tout.

On pourrait donc sc demander : « Mais, que dit exactement ce livee ? » N'attendez pas
une réponse de ma part. D'une part, parce qu'il est si riche que je ne suis pas en mesure de
le résumer sans omettre d'aspects essenticls. D'autre part, parce que les ouvrages impor-
tants ne peuvent pas étre résumés en quelques lignes. I faut les lire, un point c'est tout,

Je peux sculement dire que ce livie s'ouvre sur la présentation de la méthode VegAnic,
ol Veg sigﬁﬁ: ﬁg&:al, et Anic cst l’acmn}-'mc, en italien, d'alimentazione natwrale inte-
grale consapevole, alimentation naturclle compléte consciente. « Il siager dune méthode
d éducation & la nutrition & base végétale, dont le but est de favoriser, daméliover létar de
santé ‘ﬂ;{g}'ﬂ'qﬂf et mental, ou de préserver un nivean de bien-étre ﬂprx'nmi Clest @afeme’m
un systéme alimentaie powvant favoriser la lucidité mentale et la bonne bwomewr, [énergie
physique et le développement de la perception. »

En conclusion, j'ai envie de dire que nos cheix alimentaires conditionnent notre santé
physique ct notre bicn-étre émotionnel. Ce livre, documenté, approfondi, compréhen-
sible et etheace, est un outil indispensable pour nous aider a faire les bons choix. Aprés
I'avoir lu, nul ne pourra dire : « Je ne savais pas. »

Stefane Cagno
Médecin, ?r’dﬁﬁm n'%;}wﬁm'r
Spécialiste des n@:ﬁmm'gm anti-pivisection



CHAPITRE 13

Les fruits

Caracteristiques des fruits

cs fruits sont une catégoric d'aliments aux qualités vraiment exceptionnelles.

De méme que le lait maternel, les fruits contiennent des sucres simples ct ont une

faible tencur en graisses et en protéines. Ils sont riches en cau ot en scls minérausx.

C'est pourquoi, dans certains cas, leur pouvoir désaltérant est supéricur 4 cclui de
I'cau elle-méme. Comme ils concourent a I'équilibre hydro-salin de tous les tissus, ils
favorisent la santé des organes internes, en particulier du foic et des reins.

Les fruits sont riches en fructose, un sucre narurel qui, malgré un haut pouvoir
sucrant, a un indice gl}r::émiquc faible par rapport au saccharose. Ce qui, nous 'avons
v, est bon pour le métabolisme. Mais il faur veiller 4 ne pas exagérer, car cc qui compte,
cest la ry{r.c:rg? gt'_}-rn’rmiquf, un paramétre qui met en relation 'index gl}-'cfﬂﬁquc avec la
quantité de substance que l'on prend®.

Les fruits sont également riches en antioxydants, en vitamines ct en enzymes. Clest
pourquei, ils apportent vitalité, énergie, bien-<tre. Ils renforcent le systéme immunitaire
et ont des propriétés antivieillissement grice a leur capacité a lutter contre l’mqrdat[nn
des cellules. En fait, les glucides des fruits sont déja « digérés » par leurs propres enzymes
pendant le processus de maturation.

Les fruits conticnnent une bonne quantité de fibres ct favorisent un fonctionnement
optimal de l'intestin,

Ils sont aussi rafraichissants : de fait, leur consommation continue, méme modérée,
abaissc physiclogiquement la température du corps. C'est pourquei les fruits sont plus
agréablcs Pcndant les saisons chaudes et plus régu].[&rcmcnt consommeés 3 des latitudes
plus méridionales (en dessous du 45 paralléle). Pour leurs propri¢tés rafraichissantes, ils
conviennent particulitrement 4 tous ceux qui souffrent de maladies infammatoires. En
d’autres termes, les fruits sucrés er miirs sont nen seulement un délice pour le p:;la.[s mais
aussi une bénédicton quand ils sont consommés Iég_l]iér:mcnt er avec modération.

« Une pomme par jour éloigne le médecin », dit un vieux proverbe. Est-ce vrai 2

63 Omn calcule la change glyedmigue en muolripliant la quantité de glocides exprimée en grammes par lindex
glycémique. Par exernple @ 10 g de fructose qui, par convention a un index glycémique de 20, ont une charge
hvedmigue de 200 (10 x 20).
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Ce prcm:rbc CONTIENt Une part de vérité, c'est stir. Mais MAanger wrop de fruits, si l'on
ne fair pas suthsamment d'activité ph}rsiquc, et si l'on ne tent pas compte le total des
calories que I'on prend avec les autres aliments, peut faire augmenter exagérément le
taux de sucre sanguin ot faire grossir. [l faut savoir qu'en moyenne une pomme, ou un
fruit équivalent en poids ct en volume, contient environ 40 calorics.

Les fruits sont divisés en trois prindpales catégorics : les suards, les semi-acides, les
acides.

Classification des types de fruits

SUCRES ACIDES SEMI-ACIDES
Pastéque Abricots
Ananas 3
Bansnne Cerises
Fraices
Kaki —
Oranges Kiwi
— Fommes
Figues , Grenades
Clémentines .
Figues de barbarie Myrtilles
Mangue Mires de mirier
Mandarines Miires de ronces
Melon
Poires
Fapaye
= Pamplemousses SR CheE
Raisin Prunes/Pruneawx

La digestibilite des fruits

Légers, nourrissants et facilesa d.[gc’rcr, les fruits sont gv:'nriralv: ment bien tolérés par tous,
des plus jeuncs aux personnes dgées. Mais faut garder quelques particularités i l'esprit.

Certaines personnes, du fait de prnbl&mcs pcrsunncls 4 'estomac ou aux intestins,
d'unc mauvaise mastication, d'intolérances et d'allergics, ont du mal 4 digérer certains
fruits. Chez d’autres, 'estomac ct 'intestin protestent (sennertes dalarme) quand sont
associés des fruits appartcnant a différentes ca:égurics, par v::-:v:mplv: des pommes avec des
oranges. D’autres encore, méme cn associant des fruits de la méme catégoric (péches et
fraises). Ces dernieres doivent éviter les mélanges (salade de fruits) et profiter d'un seul
type de fruir i la fois.

Dans certains cas, la difficuleé est due 4 l'incapadté de I'enzyme digestive a digérer
les écorces de certains fruits, ce qui provoque des ballonnements et des douleurs abdo-
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minales. En attendant de renforcer leur systéme digestif, ces personnes peuvent déroger

au provcipe de naturalité en dliminant temporairement la peau. Gardez toujours un ceil
sur vos sonnettes A alarme et agissez en conséquence. Bien sir, C'est aussi une question
de quantité. Il se peut que vous tolériez bien les fruits si vous mangez la bonne quantité,
mais pas sl vous cxagere.

Les proportions sont aussi importantes en cc qui concerne les associations entre dif-
férents types de fruits. Par exemple, si vous associcz une grappe de raisin avee deux mor-
ceaux de pomme ou d'orange mais de telle sorte que la proportion du raisin seit plus
importante, il n'y aura sans doute pas de probléme. 5i, en revanche les proportions sont
comparables, alors un conflit entre enzymes peut se produire, qui causera de l'acidiré,
un ralentissement de la digestion, des ballonnements, des régurgitations et des reflux
l:cmphagl:ns, une fermentation ou d'autres troubles.

Rappclcz.—‘mus que, pour les raisons cxposées au chapitrc 7, il est toujours prc’;ﬂ:’rablc
de manger des fruits lursquc |'estomac est vide (sauf :}:::Pt[un], 4 condition que ce soit
au moins 1 heure avant les repas ou 4-5 heures apres un grand repas, 3 heures aprés un
repas Iéper ct 1-2 heures aprés une collation.

Certains yogis, pour étre slirs que leur cstomac est vide, mettent en ccuvre la « technique
du rot ». lls envoient de ['air dans |'estomac, par une sorte d’iﬂspi.mﬁcrﬂ paradm:alc ol
la glotte, au licu de bloquer I'acces de I'air vers l'asophage, ['autorise. Lair pénttre dans
I'estomac, comme une sonde, et en est ensuite expulsé. A partir de son goit/odeur, on
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peut déterminer le degré de vide l'estomac. Clest un systtme d'évaluation extréme-
ment simple et efhcace que peut utiliser quiconque réussit 3 provoquer un rot « sur
commande .

Les fruits sont bons lursqu’ﬂs sont mirs. Les fruits verts, 4 l'inverse, contiennent
des substances toxiques ct vénéncuscs pour l'organisme. Le processus de maturation
implique la transformation de ces substances en sucres, vitamines ct autres nutriments.
Certaines personnes aiment bcaucuup les fruits verts (raisins, pommes vertes, tomares
vertes), mais cela n'est pas un bon signe : clles sont peut-&ore attirées par le goiit amer,
mais elles feralent micux de se satisfaire avec du jus de citron ou des feuilles de rhubarbe,
cn somme, cn consommant de ['amer qui fait du bien. Les fruits verts sont de 'amer

qui fait du mal.

La pomme est le fruit que 'on digére normalement le plus vite, 4 condition qu'il soit
correctement miché er salivé. Il faur environ vingt 4 trente minutes pour dig:ﬂn:r Lne
pomme ct libérer I'estomac, de trente 3 quarante minutes pour deux pommes, une
heure pour trols pommes, ct ainsi de suite. Dies tem ps similaires sont nécessaires pour
certains autres fruits.

Il faudrait aussi éviter de boire en mangeant des fruits, car ces derniers sont déja pleins
d’'eau et trés rafraichissants. Ainsi, apres avolr mange des fruits, laissez passer les durées
indiquées plus haut avant de boire de 'cau ou autre chose. Aprés avoir bu de l'cau, il suffic

en revanche d'attendre quinze minutes avant de manger des fruits ou autre.

Existe-t-il une difference entre les fruits et les legumes
en termes de digestion ?

Ce qui distinguc les fruits des légumes ot des autres végétaux, c'est principalement la
prescnce de la CcoOmposantc sucree. MNeous ['avons mentionné prricrfd:mmcnt, les sucres
des fruits conticnnent essenticllement du fructose, un sucre simple qui n'a pas besoin
d'¢tre digéré par I'sstomac, mais sculement d'¢tre absorbé dans l'intestin gréle. 1l est
bon de manger des fruits loin des repas ou, micux, I'estomac vide, car on évite ainsi de
contraindre le fruit a rester pendant des heures dans 'estomac mélangé avec des graisses,
des protéines et des glucides complexes (amidons de céréales, par exemple), dans I'at-
tente d'étre absorbé. Un séjour pmlung:’ du fruir dans |'estomac, qui est un endroit
chaud, humide et acide, peut r:apidcmcnt générer des processus de fermentaton, des
conflits enzymatiques et des mini-auto-intoxications. §'ils sc répétent plusicurs fois ct
de fagon régulitre, ces phénoméncs sont susceptibles d'influencer la santé du systeme
digestif et de 'organisme ender.

Cet aspect de hypienc alimentaire est souvent négligé par les di¢téticiens, les méde-
cins ct les nutritionnistes en général. La raison en est simple : ils sont principalement
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formés pour lutter contre les p]‘tc’nnmv':nrs paﬂmlugiqucs, Non pour les prévenir. 51 vous
avez des problémes lorsque vous mangez des fruits, aprés ou pendant les repas, et seu-
lement dans ce cas, le médedn vous conseillera de ne plus le faire, alors que la lugﬁquc
préventive voudrait qu’n:nn ne fasse pas cc qui peut 4 terme créer des pmblv':mcs. D
reste, n'est-ce pas unc opinion de plus en plus répandue qu'en termes de santé micux de
prévenir que guérir

Bicn siir, personne n'est jamais mort d'avoir mangé unc salade ou des fruits a la fin d'un
repas | Suivez ces conscils le cocur léger, ot s'il vous arrive unc fois de faire unc entorse 2
la régle, n'en faites pas un drame. Mais si vous entendez des sonnertes dalarme sachez
que vous ne pouvez absolument pas vous permettre le luxe de faire des écarts trop long-
temps sans provequcr, 4 long ou moyen terme, des problémes de santé plus graves. Le
secret, c’'est qu'il ne faut faire des écarts qu'occasionnellement, sinon vous vous
retrouverez vite en condition de ne pas pouvoir en faire du tout.

Il faut aussi dire que ceux qui mangent des fruits en fin de repas le font souvent par
habitude et non par nécessité, meme si, dans cerrains cas, peut entrer en lignv: de compte
la nécessité de se réﬁ:luﬂibrcr au niveau hydr&s:a].[n pOur compenser un repas dn:’séqu.[—
libré. Si vous faites atrention et prencz des repas équﬂibr:'s, VOLS Naurez pas envie de
manger des fruits 4 la fin. Si, au contraire, votre repas a €té mauvais ou lourd, et que vos
CNZYIES digcst[vcs ne s 'en sortent pas, Vous pourricz ressentir la nécessité de pﬂ:nd.rc un
frui, pour les aider. Dans ce cas, vous pouvez faire une exception i la I&glc, mais il est
clair que 51 cette excepton se IéPEte Souvent, un fruit ne suthra pas a éviter les pmblv':mcs
qui réapparaitront inévitablement aprés de mauvaises digestions.

Les fruits sont <« la nourriture des dieux »

Les fruits, préférés par les enfants et les jeunes, sont une excellente alternative naturelle
aux goliters industriels plciﬂs de sucre rathné, synﬁétiqu:s, colorants, graisses saturées
oun h}-'dmgénrics. Ne confondez pas les fruits naturels, de saison et bien miirs, avec les jus
de fruits qui, comme je I'ai déja dit, ne contiennent que de I'eau er, dans les meilleurs
des cas, des déchets de fruits, puis des colorants et des pmdu.[ts aromartisants c]‘timiqucs.

Les jus de fruits, les fruits pressés ou passés 4 la centrifugeuse i la maison par la maman
ou la grand—m&rc sont meilleurs que n’i.mpum: quv:l pmu:luit industriel, méme bio.

Les fruits que l'on peut manger en les croquant devraient étre le premier choix. Un
smoothie fair ['affaire s'1l est frais pour éviter les u:r.].fdat[mus, dont le v:ha.ngcm:nt de
couleur vers des teintes plus foncées ost la manifestation évidente. On peut aussi, de
temps en temps, manger des fruits passés 4 la centrifugeuse, mais rappelez-vous que
cette méthode élimine une grande partc des fibres ot unc partic importante des vita-
mines et des minéraux, qui généralement se concentrent dans les couches supéricures
du fruit ct dans sa peau.
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Les oranges ct, en général, les agrumes riches en vitamine C donnent tellement d'énergie
qu'ils peuvent entrainer une insomnie s'ils sont mangés le soir. La vitamine C, en effer,
« tent éveillé », au point que deux oranges ou des oranges pressées peuvent remplacer
un café, sans endommager l'estomac et les nerfs.

Les fruits sont « la nourriture prc’ﬂ‘frc’c des dieux ». Pour autant, il ne faut pas baisser la
gardc et le niveau d'observation. Si, lursquc VOUS MANgez des fruits, vous percevez une
scnsation de « pression » des glandes salivaires sous les oreillss, cela signific presque tou-
jours que le fruit est un peu vert, bien qu'il semble mir. Cela signific quiil a été récoleé
prematurément, que le processus de conversion en sucres n'est pas allé 3 son terme et
que nos glandes salivaires, ou la langue, s'en rendent compte (sonnettes dalarme). Ne
continuez pas i manger ce fruir si vous voulez éviter de plus fortes réactions de votre
organisme ct des troubles variés.

Ce Phc'ncrmv‘::m: peut survenir de fag:rn bien plus claire encore avec des bananes, ou
avec des kakis 4 'automne. 5i le kald est cueilli Iop Vert, q_uand il devient miir, il prc;m:l
la bonne couleur, mais risque d’étre un peu dpre. La réaction qu’ﬂ provogque dans la
bouche peut éoe perceptible et génante, ou a peine sensible. Evitez quoi qu'il en soit
de manger cc fruit, parce que l'estomac en souffre et que peuvent en découler plus tard
halitose, douleurs d'estomac ou autres troubles. Le fruit mir est un régal, un don de la
nature, mais le fruit vert est toxique, rappelez-vous.

13.5 Les fruits secs sucres

Les fruits sucrés peuvent étre aussi consommes secs (pruncs, figucs, dattes, abricots,
pommes, poires, kakis, banancs, raisins sces, cte.). Veillez copendant 4 consommer des
fruits n'ayant pas ¢té traités avec du dioxyde de soufre, un gaz toxique pour notre orga-
nisme et qui est abondamment utlisé comme conservareur. Acceptez de manger des
fruits secs sucrés sculement s'ils n'ont pas ét¢ traités ct, si possible, issus de I'agricul-
ture biulogiqu:. Les fruits secs sucrés doivent étre consommeés modérément car ils sont
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concentrés. [ls peuvent €tre d[gc’r&s plus facilement si, avant de les consommer, on les
hydrate en les laissant tremper pendant quelques heures. Grice a cette technique, on
nc ressentira pas apres les avoir consommés une grande soif ou unc baisse d'énergie,
des signes tangibles d'un déséquilibre hydro-salin. Autre solution, on peut les hydrater
dircctement dans la bouche par unc bonne salivation, ceci afin d'éviter toute réaction
indésirable dans 'estomac.

Les fruits secs peuvent alors étre utlisés comme collation, comme golter, comme
€n-cas, COMME SUPPOIT énergétique pour les sports et toutes les acrivirés qui requiérent
bcaumup d’rfncrgﬁc dans peu d’cspacc cf aveo un puids réduit [alpin.[smc, I:rclddng,‘l. Ils

sont généralement ajoutds au muesli pour le petit-déjeuncr.

Peut-on manger les pepins des fruits 7

Les fruits sont trés pauvres en matiéres grasses, a 'exception bien siir des graines, qui
constituent, en cas de besoin, une source utile d'acides gras essentiels et Pul}r—hﬁatu.rés.

Par v:::-:cmplv:, les pépins des pommies, des poires, du raisin, des fraises, des miires, des
melons ct autres peuvent étre consommés en toute sécurité dans les doses contenues
dans les fruits qu'on consomme, ct ccs doses fournissent des vitamines, des minéraux,
des antioxydants ct des facteurs de croissance.

Il est vrai que certaines de ces graines contiennent également, dans des proportions
variables, une substance appclé: :;.rn].rgdalinc qui, lﬂrsqu’:].lc est ingérée, peut libérer de
I'acide v::.-':anh}-'d.riquv: [c:,ra.ﬂurc), un célebre poison. Mais on sait aussi que les poisons
consommeés cn petites quantités peuvent avoir des cffets curatifs. Manger une pomme
avec tous scs pépins ne présente aucun danger. Mais manger unc boite de pépins de
pomme, cc qui correspondrait 4 une quantité disproportionnée de pommes, pourrait
causer des dommages graves pour la santé. Les graines qui contiennent trop d’amygdaline
sont ceux des p&:h:s, des prunes, des cerises et des amandes améres. Pour cette raison,
elles doivent absolument étre évitées. Les noyaux d'abricots peuvent €tre consommes,
sauf s'ils sont amers.

Généralement, les graines de cc type sont enfermées dans des coques providendel-
lement tres difhciles, ou presque impossible, 4 rompre avee les dents. Certaines érudes
ont montré que lamygdaline est une substance aux propriéeés anticancérenses. Elle est
encore utilisée dans cerrains traitements du cancer alrernarifs aux Pmtu-::a:rlcs de chimio-
dl:'mpi: de la médecine conventionnelle. Aucune érude officielle, toutetois, n'a confirmé
I'efhcacité de I'amypdaline contre le cancer. Mais certains médecins ont déclaré "avoir
utiliséc avee succes. La question reste controversée.

Il est conscillé de manger pommes, poires, raisin, grenades, figues de Barbaric ot autres
fruits avec leurs graines, meéme si elles sont l&g&rcm::nt améres, car elles assurent certe
protection ct apportent cn outre des acides gras essenticls qui peuvent étre particulitre-
ment utiles pour ceux qui adopl:cnt un régime strictement végétarien.
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Dies pépins du raisin, on extrait une huile pauvre en vicamine E, mais riche en poly-
phénels, connus aujourd hui comme des puissants antioxydants.

Les pépins de misin peuvent donc étre mangés. 5'ils sont bien méchés, ils constituent
un reméde 4 l'intestin irritable, augmentent le volume des sclles, stimulent le péristal-
tisme ct, dans le méme temps, bloquent la diarrthée grice a leurs cffets astringents.

Dians le cadre d'un régime alimentaire sain et équilibré, les bienfaits de petites quan-
tités de graines de fruits s'ajoutent 4 ceux apportés par le fruit lui-méme.

Que ceux qui souffrent de diverticulite sachent, toutefois, que lors des réactivarions
algués de la maladie, ils doivent s'abstenir de manger les tres petits pépins (raisins,
E.gu:s de Barbarie) et, en g:’nc’ral, les pEpins petits et durs de qurlqu: végét:;ll que ce
SOIT, qui n'auraient pas ¢t auparavant ctc moulus ou bm}-'v.‘s, commec par c:-:cmplc les

graines de lin.

Les fruits sans pépins sont stériles. Et bien qu'ils conticnnent également du sucre
et des calories, des vitamines et des minéraux, ils n’appurtcnt pas ces nutriments
invisibles qui donnent 4 la nourriture la capacité énergétique de féconder et de sc
rrpmduirc, de germer ct de se u:lc"rv:lcrppcr, d’augmcnl:cr les forces de régfnémtion
dans l'organisme.

Fruits bios ou traites ?
En gc’nv:’r:;l, il est pr&fémblc de choisir des fruits bios.

Parmi les fruits non bios, prétez une attention particuliv':rc ALLX POIMIMES ef auX p&ch:s,
qui subissent des traitements supplémentaires dans les cultures intensives.

Faites attention aux fruics tropicaux ct, en gc’nfral, i coux qui arrivent d'autres conti-
nents. Pour pouvoir étre commercialisés, ils sont dans de nombreus cas ramassés encore
verts et stockés dans des n:':fﬂgc'ratv:u.rs, puis on les fait miirir araficiellement dans le gz
f,t’ﬂﬁ].fl&nc:l.

C’est notamment lc cas des bananes et des tomates. Il y a quelques années, je me
rappelle, une usine a explosé en Campanic (Iralic du Sud). On y traitait justement des
tomates avec du gaz pour les faire miinr. La nouvelle de I'explosion a été annoncée lors
du journal télévisé d'une chaine nationale. Mais cette pratique de maturation artificielle
n'a été que trés rapidement évoquée, le journal préférant mettre en avant laspect fait
divers (deux travailleurs sont morts dans I'explosion de cette usine).

Dans le cas des fruits non hiﬂlugiqu:s, les traitements chimiqu:s sont nombreux et
variés : dans le sol, sur les feuilles, sur la fleur, sur le fruir, apres la récolte, pour le
stockage ou seulement pour l'aspect esthétique. Par exemple, les pommes sont souvent
polics avee de la cire pour étre rendues plus attrayantes. Faites attention aux « pommes

de Blanchc-N:igc w !
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51 0N Ne peut pas se Procurer de fruits bios, on choisira les moins traités. Par v:xn:mpln
les citrons ct les oranges opaques avec des fenilles ont sans doute requ un traitement en
moins sur le fruit.

On choisira les fruits de plus petite taille, les moins brillants, ceux aux formes et aux
couleurs les moins régulitres. Lorsque les fruits semblent avoir éeé produits en séric, s'ils
sont de trés grande taille, ils ont certainement ét¢ traités. Gotitez les fruits plus petits et
s plus moches » avant de les jeter. Utilisez votre sens du goit, pas uniquement votre vue.

Les figues et les kakis ne sont généralement pas traités chimiquement, car leurs
plantes sont fortes et saines.

Il y a dix ans encore, il en allair de méme pour les chﬁmigncs. Mais dcpuis qurlquc
temps, clles subissent elles aussi les attaques des parasites et des maladies. Tous les autres
fruits sont généra]:m:nt traités, 4 moins qu’i]s soient bios.

Composition nutritionnelle des fruits frais

i i il e el i e e A e
Abricots 04 0,1 6B pis 1 320 05 16 16
Ananas 05 o, 10 40 2 250 05 17 18
Oranges a7 a2 ] 4 3 200 02 49 22
Bananes 1,2 0,3 15,4 &5 1 350 04 7 24
Cerises o0g 0,1 7 it 3 k] 04 an 18
Figues g 0,2 11,2 47 2 270 05 43 25
Fraises a9 04 53 27 2 140 04 as 24
Kiwi 12 0,4 7 44 g3 400 05 25 70
Kaki 0,4 03 14 &5 4 170 04 8 14
Clémentines. ] 0,2 12,3 53 2 180 04 an 19
Mangus 1.0 o2 12,6 53 1 250 05 7 11
Pomme Golden 04 a1 10,7 43 traces 132 02 5 -
Melon ] 02 T | 8 a3 03 1% 13
Myrtilles ag o,z 5,1 il 2 140 o7 41 a1
Miires 12 traces 21 3k 2 260 1.4 e} 48
Héfles 04 04 &1 28 & 250 03 14 11
Paires 03 a1 g4 as 2 127 03 11 15
Péches 08 a1 &1 27 3 280 0.4 B8 20
Pamplemaousse 0,4 ] 6,2 26 1 21 02 17 14
Prunes 05 a1 10,5 42 2 190 0z 13 14
Raisin 05 a1 15,4 &1 1 192 04 27 4

Source des dormées ; INRAN, Istituto Mazionale di ricerca per gli alimenti et la Mutrizione linstitut national italien de
rechierche sur las aliments et la nutrition).
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Curiosites

Le kiwi, contrairement 4 cc que prétend une croyance populaire, n'est pas un fruit oo
pical. Il est méme cultvé en France.

La pomme reinctte du Trentin contient trois 2 quatre fois plus de vitamine C quunc
pomme Granny Smith.

Il existe de nombreuses variétés d'un méme fruit. Et c'est une bonne chose, au nom
du principe de rotation, d'en goliter autant que pussiblc sans se fixer nécessairement sur
une seule variéeé, méme s on la préﬂ:r: aux autres. C'est un moyen de diversifier, de
briser les schémas.

D'autres produits a base de fruits

Pour tous les modes de consommation suivants des fruits, il faur appliquer les régles
que nous avons déja exposées. Autrement dit, il faut les prendre entre les repas, sauf cas
cxceptionnels ou occasionnels.

Confitures

Les confitures industriclles conticnnent beaucoup de sucre, toujours rafhné (minimum
50 %). Dans tous les cas, le niveau des vitamines ct des enzymes est proche de zéro. Ce
sont des produits qui peuvent faire plaisir et donner des calories, mais pas nourrir. lls ont
tendance 4 ralentir la digcst[un er 4 acidifier. Les confitures faites maison, par nos méres
ou nos grands—m&rcs, sOnt largcmmt prc’f'r'rablv:s 4 ces pmdu.[ts. Mais s1 vous voulez
yralment quclquv: chaose 4 étaler sur du pain mmplct, essayez unc purée de fruits frais

(bananes, pommies, kalki) - il n’}r a rien de mieux™.

Glaces aux fruits

Elles constituent une solution prétérable i d’autres types de glaces, mais faites attention
car, si elles sont industrielles, elles contiennent souvent des addinfs, des colorants er,
dans certains cas également, du lait ou du blanc d'ecuf. La glace au soja et celle au riz
ne conticnnent pas de lait, mais elles ne sont pas plus d.[gcst:s que les glaccs traditon-
nelles. 1l s’a.git daliments « pauvres en vie ». n peur accepter de les consommer, mais
occasionnellement ou st on ne peut pas faire autrement. Rappelons que I'excts de froid
sclérose les glandes salivaires ot dérange l'estomac. Si ndanmoins on consomme unc
elace, il faut la laisser fondre un peu en salivant bien avant de 'avaler. La digestion en
sera facilitée.

4 Pour les perits-déjeuners et les collations VegAnic, voir les annexes.
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Il existe des apparcils pour produire de bonnes glaces 4 la maison. Si vous étes un fan
inconditonnel des g]ac:s, celles que vous ferez vous-méme vous permettront d'utiliser
uniquement des ingrédients bio-naturels et végétaux, ct libre 4 vous de ne pas ajouter de
sucre ou d utiliser éventuellement des édulcorants narurels alternanfs.

Milkshakes

En théorie, s'ils éraient préparés sans lait, comme les smoothies, ils ne seraient pas
mauvais. Mais ce n'est pas le cas. Ils ne sont donc pas recommandés dans le systéme
VegAnic. Les smoothies frais, en revanche, sont bons, surtour 5'ils sont faits 4 partr d'un
seul fruit ou d'une combinaison de fruits de la méme catégoric (sucrée, acide, mi-acde).

Les compotes

La compote de fruits peut étre consommée au golter ou comme dessert, mais il est
préf'rirabl: de la pn:ndn: 4 distance des repas, car il s’agit TOUjours de fruirs. Les pommes
et les poires cultes sont un délice. Ce qui compte, cest de ne pas manger que des fruits
CUits, Car ainsi on se prive de trop de vitamines, qui # meurent » lors de la cuisson.

Desserts a base de fruits

Si, lorsqu'on parle de dessert 4 base de fruits, on fait référence aux tartes aux fruits, aux
strudels, aux giteaux au citron ou 4 l'orange dans lesquels on mélange de la farine, du
sucre et des fruits ou de la confiture, méme si on n'ajoute ni lait ni ceufs, ch bien, vous
CONNAisscZ Maintenant mon point de vue : oui, vous pouvez faire ce sacrifice, mais de
emps en temps. Personnellement, je pr&f'v':n: manger des gireaux a base de fruits frais,
par exemple 'ananas i l'orange®.

) Les utilisations therapeutiques, les cataplasmes
et autres applications

Un fruit vert est mauvais, mais il y a des exceptions. Dans certains cas, ['ualisation de
fruits non miirs peut ¢tre bénéhque. La lutte, d'une maniére naturelle, contre les poi-
reaux (pas les verrues) en est un. Il s'agit donc d'un usage externe. Les poircaux sont
des tumeurs bénignes qui peuvent sc développer sur la peau de certaines personnes.
Quand jétais jeune, J'en avais un sur l'index de la main droite. Il me dérangeair 2
chaque fois que je glissais ma main dans la poche de mes pantalons. Un jour, une

65 Larecerte en est fournie dans les annexes, dans la partie sur les glteaw et desserts.
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Il existe des appareils pour produire de bonnes glaces 4 la maison. Si vous étes un fan
inconditionnel des glaces, celles que vous fercz vous-méme vous permettront d'udliser
uniquement des ingrédicnts bio-naturels et végétaux, ot libre 4 vous de ne pas ajouter de
sucre ou d utiliser éventuellement des édulcorants naturels alternatifs.

Milkshakes

En théorie, s'ils éraient préparés sans lait, comme les smoothies, ils ne seraient pas
mauvais. Ilais ce n'est pas le cas. Ils ne sont denc pas recommandés dans le systeme
VegAnic. Les smoothics frais, en revanche, sont bons, surtout s'ils sont faits 4 partrd’un
scul fruit ou d'unc combinaison de fruits de la méme catégoric (sucrée, acide, mi-adde).

Les compotes

La compote de fruits peut étre consommée au goliter ou comme dessert, mais il est
préf'érablc de la pn:ndn: 4 distance des rcpas, car il s’agit TOUjours de fruits. Les pommes
et les poires cultes sont un délice. Ce qui compte, cest de ne pas manger que des fruits
CUits, car ainsi on s prive de trop de vitamines, qui # meurent » lors de la cuisson.

Desserts a base de fruits

Si, lorsqu'on parle de dessert 4 base de fruits, on fair référence aux tartes aux fruits, aux
strudels, aux giteaux au Citron ou a l’omng: dans lcsqu:ls on mrilang: de la farine, du
sucre ct des fruits ou de la confiture, méme si on n'ajoute ni lait ni ceufs, ch bien, vous
CONNaisscz Maintenant mon point de vue : oui, vous pouvez faire ce sacrifice, mais de
emps en temps. Personnellement, je prriﬂ':n: manger des gireaux a base de fruits frais,
par cxemple 'ananas 4 l'orange®™.

13.10 Les utilisations therapeutiques, les cataplasmes
et autres applications

Un fruit vert est mauvais, mais il y a des cxceptions. Dans certains cas, |'ualisation de
fruits non miirs peut ¢tre bénéhque. La lutte, d'une manitre naturelle, contre les poi-
reaux (pas les verrues) en est un. Il s'agit donc d'un usage externe. Les poircaux sont
des tumeurs bénignes qui peuvent se développer sur la peau de certaines personnes.
Quand j'étais jeune, J'en avais un sur l'index de la main droite. Il me dérangeait a
chaque fois que je glissais ma main dans la poche de mes pantalons. Un jour, une

65 Larecerre en est fournie dans les annexes, dans la partie aur les glteaw: et desserts,
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Cataplasme de banane machée Masque de beautd

dame agce m'a cxpliquv.:' que le « lait » de ﬁguc (verte) était un excellent remede contre
les poircaux. J'ai voulu essayer. En été, j'ai pris unc figue verte ct appliqué son « lait »
sur mon poircau. J'ai regardé longuement, mais rien n'a changé. Je m'artendais 4 unc
réaction immédiate ! J'al donc pensé qu'il s'agissait la des « fantasmes d'une vicille
dame ». Mais trois ou quatre jours plus tard, j¢ me suis rendu compte, tout i coup,
que je n'avais plus mal 4 la main en la mettant dans ma poche. J'ai aussitor vérifié et
constaté que le poircau avait disparu. Et il n'y avait aucunc marque. Trés impressionné
par cette histoire, je me suis dit : combien de choses ignorons-nous ainsi sur la nature
et sur son potenticl de guérison ? Il nous faut juste continuer 4 observer, apprendre et
transmertre les bons usages que nous découvrons par instinct, par l’:xpéri:nﬂ: et par
I'apprentissage.

La banane michée, void un autre usage thérapeutique des fruits. Je I'ai découvert
par hasard alors je me trouvais en Inde. En descendant d’une Jeep, je suis tombé sur le
genou apres avoir mal posé mon pied au sol. J'ai eu tellement mal que jai cru m'éere
casst la rotule. Immédiatement cst apparuc une ccchymose, une rougeur qui a rapide-
ment pris unc couleur violacée (bleu). Je suis remonté dans la voiture en souffrant pas
mal. J'ai mouill¢ la partic doulourcuse avee de I'can, ot nous avons repris notre route.
Au bout d'un moment, 'envie m'a pris de manger quelque chose. Jai épluché une
banane et mordu dedans. J'ai alors commeneé 4 macher er, instinctivement, j'ai eu I'idée
de recracher un peu de banane michée et de I'appliquer sur la rotule douloureuse. J'ai
conscrvé ce cataplasme pendant tout le temps du voyage, soit environ une heure.

J'al ensuite Nettoye mon genou cf, 4 ma gnmdc surprise, mMe suis apergu que I'ec-
chymose avait complétement disparu et que la douleur s'était largement atténude.
J'ai renouvelé 'application trois fois dans la journée, et tout s'cst rapidement remis
en place. Depuis lors, j'al essayé de nouveau cette technique toute simple 4 d'autres
occasions, ct l'al conscilléc 4 des amis ot des rudiants. J'ai noté que cc cataplasme
foncrionne bien pour les contusions, les cn:ch}rmus:s, les éru ptions cutanées, I'eczéma
ct les démangeaisons sur la peau. Je ne sais pas si 'effet bénéhique est dit a la salive,
au fruir lui-méme ou aux deux (le p]us pml:r:al}]:, selon moi), mais le fait est que cela
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semble fonctonner. On peut aussi obtenir de bons résultats en rcmp]a‘;am: la banane
par une pomme.

Si vous mélangez une demi-pomme pelée et réduite en purée avec une cuillére 2
soupe d’argile, vous pouvez aussi créer un masque de beauté pour le visage ct le corps.
Appliquez cc cataplasme pendant vingt minutes puis rincez. Vous aurcz unc peau plus
lisse, douce et régénérée que jamais. Essaycz, mais si ecla fonctionne, n'exagérez pas.
Répétez l'opération une fois par semaine, pas plus. Sinon votre peau risque de devenir
trop sensible.

Quand j'étais petit, aimais tellement les fruits, comme tous les enfants, que je
demandais sans arrét & ma mére : « Pourquoi ne peut-on pas vivre que de fruies # » Er
pus, je disais souvent : « Qua.ﬂd je mourrai, je veux aller au ciel parce qu’ﬂ ya 13 de
nombreux arbres fruiters. » Ces réfexions montraient combien les fruits me sarsfai-
salent, me pla.[saicnt, me mettaient de bonne humeur. Juste avant d’aller dormir, je
mangeais toujours unc pomme. Mais si vos enfants font de méme, dites-leur toujours
de retourner se laver les dents avant de dormir. Vous leur éviterez des caries.



CHAPITRE 16

Les cereales en general

cs céréales sont unc source importante de nourriture pour les humains depuis les
temps les plus reculés, méme si le début de Pagriculture, née dans les régions du
Proche et du Moyen-Orient et en ﬂﬁ'iquc du Nord, er donc l’:}:p]uitatiﬁn systéma-
tque des ressources de la terre, remonte 4 p]us de 10000 ans.

On appc"c céréales toutes ces Eraines riches en amidons (mais en protéines ég:]lv:-
ment) qui murissent dans des €pis ¢t apparticnnent génér:—:l:mcm 4 la famille b-c-ta.niquc
des Graminées, 4 quelques exceptions prés. Le quinea ct 'amarante, par exemple, sont
des graines de plantes qui appartiennent 3 d'autres familles botaniques, mais leur com-
position nutritionnelle est cumpﬂ.rahl: 4 celle des céréales.

Il existe dans le monde des centaines d’r,spf:ccs différentes de céréales, méme si les

plus célebres, reconnues et cultivées sont : le blé, le mais, le riz, l}urge, Pépeautre,
I'avoine, le millet, le seigle, le quinoa, I'amarante.

16.1 Mieux vaut les choisir en grains et completes

Quand je demande, dans un congrés ou une conférence ouverte au public : « Qui d’entre
vous connait les céréales et en mange réguli¢rement ? », de nombreuses personnes levent
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la main. Mais, lursquc j’appmf'undis un peu la question, je me rends compte que ces
personnes parlent surtout des « céréales » pour le petit-déjeuner ou des giteaux indus-
tricls aux cing céréales. Mais moi, je fais référence aux céréales complétes, non transfor-
mées ot non raffinées, c'est-a-dire les oéréales en grains, telles que la plante les produit.

En broyant les céréales, on obtient les farines et, en travaillant ces farines, on obtient
différents produits tels que le pain, les pites, la polenta, des produits cuits au four, sucrés
ou salés (gﬁtcau:.{, biscuits, biscortes, pizzas, hagc.ls, etc. ), et d'aurres procluits tels que les
céréales en flocons ou souffiées. Mais il faut dire que les farines utilisées sont presque
toujours ultra-traitées, cc qui provoque un déséquilibre des facteurs nutritifs et des cffets
négatifs sur la santé.

Endosperme

Cellules remplies des
granules d'amiden de e
matrice proteigque
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Figure 17. Structure du grain & couches superposéss.
[Image du caryopse du blé - Wheat Flour |stitute, Chicagal.
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Les céréales en £rains sont consttuées de trois parties de base :

1. Le son, de I'épicarpe a la couche de cellules alcuroniques, constitue la cutcule
cxtéricure du grain en scpt couches ot 'on trouve notamment protéines, vita-
mincs, minéraux, fibres insolubles (ccllulose) et d"autres substances phyto-actives.

2, Lalbwmen, la partic interne, riche surtout cn amidon ct donc en gluades, mais
aussi cn protéings ; il contient également des fibres solubles. Cette partic cst la
seule utilisée pour la préparation des farines blanches rathnées.

3. Le germe, riche en vitamines B et E, protéines, enzymes et acides gras essen-
ticls (que l'on pense 4 Phuile de germe de blé), et en substances phyto-actives et
minérales.

) Completes, semi-completes, decortiquees, perlees...
quel bazar !

E.}:p].[qunns un peu. D'abord, vous devez savoir que, parmi les différentes variéeds, il ya
des céréales « 4 grain vétu » et d'autres « 4 grain nu ».

Chez les variétés 3 grain vetu, FCﬂ"r"E].DP pe non comestible pour la nutriton humaine
qui protége le grain, la glume, est artachée, presque collée, 4 la couche comestible la plus
externe du grain lui-méme (épicarpe). Ces céréales, pour étre intégrées dans ['alimenta-
tion humaine moderne, doivent étre décortiquées ot débarrassées de la glume avec des
machines spéciales. C'est par exemple le cas pour I'épeautre, I'avoine, le millet et lorge
s veéru » (voir le tableau 13). Ces céréales sont complétes méme si elles sont décortiquées
parce qu'clles conservent le son et le germe.

Chez les vanéeés a grain nu, la glu.mv: s'enléve aisément en secouant l’ripi, ot aucun
processus n'est nécessaire pour les décortiquer. Ces grains aussi sont complets. Cest le
cas par v:}:cmplc du blé, du sciglc, de nombreuses variéeés de riz, de l’urgc mond&®.

En résumé

Dans lc cas des céréales « a grain vétu » (avoine, orge, millet), si la décorticaton
ne modifie pas le son et le germe, la céréale peut étre considérée comme ccrmplv':tc,
méme si, dans le commeree, elle et dite « décortiquée ». Un décorticage supplémen-
taire, qui supprime une partic du son et du germe, mais qui conserve la couche de
surface du grain, donne une céréale scmi—mmplv':t: qui sera dite « p:ﬂé: #. Bt =i, au
final, le décorticage est encore plus profond et ne laisse que I'endosperme, on est en
présence d'une céréale « rafhinée ». Mais grfnc’ralcmcnt, I'avoine, l’crrgc et le millet ne
sont pas vendus sous cette forme.

&9 « Mondé » signifie neteoyé. [l agir done de l'orge nue, sans gume.
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Noms commerciaux des cereales completes en grains,
semi-completes et raffinees

Hom commearcial | Nom commearcial | Mom commeandal
CEREALE | TYPE | actiRi® | “delacéréste | detacéréaie | delacéréale
complite semi-compléte raffinée
1 AMARAMTE riue non armaranta - -
2 AVDINE vBtue oui avoine - -
: R : Epeautre ' :
3 EPEAUTRE vatu aui décortiqué Ep=autre perle -
& FROMENT i non Bl tendre - -
L MAlS nu non mals - -
g : . rnillet
& MILLET vaty aui rriLlet décortiqué -
' ridé de
7 ORGE riue non orge monde D;sz:-[;tr::uésl ':'rngLnr-'l%n él
- GO nu nori quinoa - -
. riz .
¥ RIZ nu non riz com plat demi-complet riz
10 SEIGLE nu naor seigle - -

Pour les céréales « a grain nu » (blé, orge, rz...), ol la glumv: se dérache aisément
en scoouant 'épi, le premier décorticage, plus léger, donne une oéréale complite qui
sera dite « dﬁcurtiquér # :un deuxitme décurtimgc plus poussc donne une céréale

rathnée dite « pc:lE: B,

Les définitions suivantes peuvent sappliquer i toutes les céréales.

Cﬂmpléte H sign.[ﬁn: que le Erain est entier, conserve le germe et le son, et tous les
éléments nutririfs.

Décortiquée : signiﬁ: -::u:umplv':n: 51 'on p:;.rlv: des céréales 4 grain veru, et ¢st syno-
nyme de semi-compléte si 'on parle des céréales 4 grain nu.

Semi-compléte : lc grain a subi unc ablation particlle des couches externes (son et
germe) suite 4 un décorticage.

Perlée : lc grain a subi I'ablation totale du son et du germe. 1l st semi-complet dans
lc cas des céréales 4 grain vétu, ot rafhiné dans lc cas des céréales A prain nu, qui sont ainsi
privées de nombreux nutriments essentiels et de fibres.

Dans le systéme VegAnic, il est recommandé :
de consommer de préférence de céréales complétes ;
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de consommer de préfv:'rr_ncc de céréales en grains plutﬁl: que celles de pruduits
dérivés du traitement de la farine ;

de consommer tous les jours des céréales crues et cuites, mais une quanticé plus
importante de céréales crucs (trempées et germées), dans des proportions variant de

30470 % du toral des céréales prises dans la journée.

Le pouvoir de germer du grain témoigne de sa grande vitalitd, qui est capable de se
transtérer dans le corps de coux qui en mangent, si la céréale est consommée germée ou
si elle est cuite.

Meére Nature a pris soin de créer un fruit-grain capable  la fois de nourrir et de pro-
duire une nouvelle planl:: grice a la présence du germe oil réside son programme-vie.

Avantages des cereales completes

La céréale compléte en grains offre des éléments nunitifs complets et bien équilibrés.
A titre d’exemple, les grains de blé complet contiennent 12 g de protéines pour 100 g
de céréale séche, soit plus de 50 % de plus que dans 100 g de viande ; ils conticnnent
également, nous I'avons dit plus haut, des glucides complexes, des acides gras insaturés,
des enzymes, des vitamines, des minéraux et des fibres.

En raffinant le grain, on décide, « de maniére incompréhensible », d'écarter nombre
de ces nutriments, et de créer ainsi un aliment dv:'srfqu[].[bré du point de vue nurtri-
tonnel, er en tour cas plus pauvre, ce qui nécessite un mécanisme de CoOMmpensation par
l’urga.ﬂism: :

4. un travail supplémentaire des organcs digestifs, auxquels manquent des sub-

stances utiles i la digcstiu:rn :

b, lc ralentissement du transit intestinal 4 cause du manque de fibres ;

€. un besoin continu de nourriture en raison d'un régime qui, méme 51l est hyper-
calorique, se traduira souvent par un manque du point de vue nutritionnel.

Si 'on moud les céréales cumpl&t:s en grains, on obtient des farines u:nmplétn:s. Par
conséquent, les prnduits issus de la transformarion de ces farines (Pain, pates, biscottes,
etc.) seront aussi mmplcl:s. A l'inverse, les farines blanches sont obtenucs par raﬂ‘]mgc,
avec ['élimination du germe, du tégument ct de l’ripicarpc. Le r:;fﬁﬂagc pruduit donc la
perte de protéines, des minéraux, des vitamines et des gras essentiels. Selon le cln:gnr’ de
mPﬁnagc, dans un ordre allant du moins au plus raffiné, vous obtiendrez la farine : semi-
compléte, type 2, type 1, de type 0, et de type 007,

70 Larypologie italienne des farines est différente de la frangaise. Lesfarines de gypes 2, 1, 0 er 00 selon la classificanon
italienne correspondent approcdmarivemnent 4 celles de rypes T80, T70, T35 et T45 selon la frangaise. (N.A.T.)
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En outre, les farines provenant de la mouture des grains s’n:qrtlcnt, étant donné que
ur intéenté est violée, cxactement comme ccla se prodult pour unc pomme apres
le dgritd | te la se produit p p P
qu'clle a éeé coupée. Le phénoméne d’oxydation nous conduit 4 déconsciller la consom-
mation réguli¢re ou, pire encore, exclusive, de sous-produits des céréales, parce que
s farines utilisées pour produire des pites ct le pain ne sont presque jamais moulucs
les far tilisécs pour produire des pites ot le p t presque | |
aiches mais restent stockées pendant des jours ou des mois avant d'&tre urtilisées, alors
fraich stent stockdes pendant des | d td
que les phénomeénes oxydatifs sont plus rapides ct s'aggravent au fil du temps. En outre,
n de réduire le risque de moisissure, de rancissement ou rmation de vers
afin de réd le risque de d t ou de formation d et de
papillons, les farines sont traitées avec du tale, de 'anti-moisissures et d’autres produits
chimiques que les boulangers et fabricants de pates (généralement tous ceux qui ne sont
pas cerrifiés biﬂlﬂgiquv:ﬂ utilisent sans pour autant étre nb].[gés de le déclarer. La loi leur
permet de ne pas signaler la présence, presque systématique, de ces substances.

Plus nous nous nourrissons de suus-pmdtﬁts, d'aliments raffinés et transformeés indus-
triellement, qui Pcrdcnt leur aspect naturel [mppclcz.—mus le principe de naturalité), plus
le risque de consommer des substances roxiques (pmdu.[m v:hinﬁqucs ou naturels) est
éleveé. Quand nous paﬂuns des additifs comme pn].lu:anl:s chimiqucs des aliments, nous
faisons référence sculement aux addirifs légaux et non aux sophistications alimentaires
dont on cntend aussi souvent parler. Ce fut le cas en lualic pour le panertone ou les
pites aux ocufs pourris découverts en novembre 2006 par des scrvices vérérinaires des
carabinicrs ; ou pour lc « pain des cercucils », qui avait éeé cuit lors de la combustion de
cercucils recyclés aprés le transfert des restes des cadavres dans l'ossuaire d'un cimetitre,
unc opération de la Camorra découverte par le méme corps de carabinicrs.

Maturellement, il n'y a pas de mots pour commenter ces comportements frauduleux
ct irresponsables de la pire espece, et ¢'est pour ces raisons, et pour d'autres comme nous
le verrons plus loin, qu'adopter un régime principalement basé sur les céréales en grains
et mmplv':tcs, de pmduc:[nn biulugjqu:, est la meilleure Ea-:;nn de préserver sa santé.
Heureusement que nous avons encore cetre pussibﬂit& !

Les céréales mmpl&tcs (de prc'f'rir:ncv: cn gr:ains}l présentent une telle combinaison de
macronutriments que leur index glycémique est notablement plus faible que celui des
céréales raffinées, avec tous leurs avantages quc cela représente.

Elles rassasient et, dans le méme temps, on sc sent plus lv.:'gcr (si les condiments aussi
sont Egcrs, bien stir). On se nourrit et on cligv‘:n: bien, tandis que l'intestin se rc’gulc de

fau.;nn upt[malv:.

Une experience multisensarielle

Si on le fair en connaissance de cause, manger des céréales v:u:umplv':tcs se révele une exXpe-
ricnce sensoriclle oi I'on entre en contact direct avec les forces de la nature. Essayez de
plnﬂg:r vos mains dans un sac Plv:in de grains de blé. Ne les touchez pas seulement avec
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les duigts, enfoncez vos mains en serrant les poings. Yous sentirez immédiatement une
agn:'a]:rlv: sumulation, une sorte de Iéﬂc}:nlugjc palmairc qui VOUS procurcra une scnsa-
tion particuli¢re de bien-étre. Vous aurez aussi probablement envie de vous jeter sur une
montagne de grain, ct de rouler dedans comme, peut-tire, certains d'entre vous ont cu
la chance de pouvoir lc faire pendant leur enfance. Si vous avez un certain dge, ou si vous
¢tes un peu sensible, vous viendront 4 I'esprit des scénes, des images, des souvenis de la
vic 4 la campagne, de fetes paysannes aprés les fatigues de la récolte. Surtout, vous recon-
naitrez la puissance de la nature, la fertilité de la terre, la chaleur du soleil, les odeurs de
I'herbe et du foin. Cela signific ouvrir nos canaux perceptifs et réveiller notre instinee
en reconnaissant que la nourriture devant laquelle nous nous trouvons est parfaitement
compatible avec notre nature.

(C’est aussi un avantage : nous n'aurions pas les mémes sensations en enfongant nos
mains dans de la viande rouge de sang et dans les entrailles d'un animal mort de mort
naturclle ou tué. Ce sont d’autres images ct d’autres sentiments qui viendraient alors &
esprit de I'immense majorité des gens, vous pouvez le croire !

Les céréales completes 4 I'état scc de la conservation conticnnent en moyenne :
70 % de glucides sous forme d’amidons;
12 % de protéines végét:;lcs :
2 % de graisse cnviron ;
8 %% de fibres wigél:alv:s :

vitamines (notamment du groupe B, dans une moindre mesure de la provitamine

A);

minéraux (calcium, phosphore, magnésium, fer, cuivre, zinc, etc.) ; pour une
valeur calorique totale d'environ 350 keal pour 100 g de nourriture.

Les céréales sous forme raffinée sont dés&qui]ibré:s. Les consommer ainsi entraine, 4
moyen ct long terme, des conséquences négatives du point de vue nutridonnel. A court
terme, la d.[gcs:icrn est ralentie. En résultent des phc’m:rm&nv:s de fermenrtation avec
gonflements conséquents ct unc sensation de lourdeur. En outre, I'absence de fibres
provoque un ralentssement du segment de 'intestin dédié a I'évacuation, entrainant
unc constipation ct des phénoménes de putréfaction intéricure qui donne licu i une
auto-intoxication. De plus, le manque de protéines et de fibres provoquera une accélé-
ration des temps d'absorption des amidons. Comme je 'ai déja expliqué, cecl causcra
unc augmentation de l'index glycémique de l'aliment.

Les vitamines B présentes dans les céréales complétes en grains sont essentielles pour
le bon fonctionnement du systeme nerveux et de nombreux autres systémes physio-
logiques. La consommation de céréales complétes en grains assure unc meilleure pro-
rection que les pmduim raffinés i base de farines de céréales contre les Symptomes et
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les cffets dus aux stress oxydatifs, par exemple : la fatigue, la dépression, lirritabilicé,
le manque de mémoire, 'épuisement physique et nerveux, le vicillissement et d’autres
troubles apparcntcs.

Pour tout cela, les céréales complites, principalement quand elles sont en grains,
offrent le meilleur pnt:nl:i:l nutritf que I'on puisse obtenir avec une dripcns: d’én:rglr
et des ressources moindres, en termes aussi bien énergetiques qu’rimnu:nmiqu:s.

A ce propos, un kilo de blé coiite moins cher ql.fun kilo de pites ou de pain. En
outre, il faut avoir en téte qu’avv:v: un kilo de froment en Erains, on rassasic bv:aucuup
plus de personnes qu'avec une livre de pétes.

Maladie cceliaque et intolerance au gluten

Le glutcn représente la fraction protéique de certaines céréales, constituée de glut:':—
lines [g;lutrfn.[nc, g].[adinc:l et de pmla.m.[ncs. Ces protéines sont divisées et mérabolisées
par les enzymes qui, chez un sujet cocliaque, sont attaquées par des auto-anticorps,
cntrainant des processus inflammatoires ot pathologiques pour les villositds intesn-
nales. Le résultat est un syndrome de malabsorption, avec toutes ses conséquences. Les
prolamines, trés semblables 4 la gliadine, forment le composant du gluten de l'orge,
du snr.:iglc et de |'avoine, et sont respectivement appclrics hordéine, avénine et sécaline.
Le cn:liaqu: présente pa.rﬁ:ris des troubles gastro-intestinatx évidents avec diarrhée,
douleurs abdominales, dépérissement dii a la malabsorption. Parfois, il ne présente pas
de symptémes gastro-intestinaux, mais accuse des carences nutritionnelles (fer, calcium,
ctc.). Dans d’autres cas, il y a des gens qui ne manifestent pas d'altérations intestinales
mais améliorent signiﬁcatiwm:nt leur cadre c].[n.[qu: en éliminant le glutrn. En cas de
maladie n:::c]iaquc dia.gﬂusriqu&c, le glutcn doit absolument éwre aboli. Avec un régime
SIS glutm, la mortalité des cc:liaqucs a été réduite de 30 % a 0,4 %™
Les tests sanguins pour savoir si vous souffrez de la maladic cocliaque, sont

AGA —anticorps antigliadine (IgA IeG) ;
EMA —anticorps cndum}-'sium :

tI'G — anticorps Lransglumm.[nasc.

St les résultats des anticorps sont positifs, la maladic coeliaque est diagnostiquée, mais
gils sont nc'ﬁt[fs, la maladie ne peut pas étre exclue a 100 %,

Des examens Plus scrphist[quris e convaincants existent, mais ils ne sont pas prati-
qués par tous les laboratoires, et les médeans g&ném].[s::s les prescrivent rarement en
Italic, parce qu'ils sont considérés comme coiitcux pour le systtme de santé et parce
qu’ﬂs sont g&néralcmv:nt pratiqués uniquement dans les cas de gD:H:CE d’crrga.ﬂc ou de la

71 Le site httpe/fereragastroneit/saentifico/approfondimento/celi achialcap 1/ defaul chiml est une référence pour
les médecins pastroentérologues er pour les chercheurs érudiant les problémes ligs (en iralien).
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Le gluten dans les cereales

CEREALES CEREALES NE CONTIENNENT PAS
AVEC GLUTEN SANS GLUTEN DE GLUTEN
Tous les légumes -
Blé Riz toutes les légumineuses
Epeautre Millet Toutes les graines
i S oléagineuses
Awoine Quinea La levure alimentaire en
Seigle Armarante ERRID

moclle osscuse. Il s'agit des typages du complexe majeur d’histocompatibilité HLA
(Human Leukocyte Antigen) de classe I et de classe II, d'oii peuvent émerger des varia-
tons dans les séquences des genes typiques de la maladic eccliaque ct, en particulicr,
dans les alléles de susceptibilité DQ2 et DQB. A ce jour, seule une biopsie de l'intestin
(partic du jéjunum) permet de diagnostiquer la maladie cocliaque avec une certitude
absolue. Elle doit étre effectuée, une premiére fois, apres I'élimination du glul:cﬂ de I'ali-
mentation puis, plus tard, apres la réintégration du glutcn dans ['alimentation de fagnn
4 obtenir des évaluations histologiques. Bien siir, I'cxamen est « un peu » invasif. Les
typages HLA ct, dans les cas douteux, lc typage lymphocytaire (un test sanguin per-
meteant d'évaluer avec plus de précision et de rationaliser le nombre de lymphocytes par
classe, CD3, CD4, CD5, CDS...) permettent des indications sur la présence ou non
de la maladic cacliaque sans faire des biopsics. Le typage lymphocyte est un test sanguin
qui peut également étre cffectué pour évaluer les formes de maladic cecliaque risquant
de u:lriwlu:uppcr des l}fmphnmrs, COMmMMme l’hypndiésc en a été émise ces derniéres années.

Comment diagnaostiquer les intolerances alimentaires ?

Certaines personnes peuvent contracter une intolérance alimentaire au glutcﬂ sans souf-
frir de la maladie u:::c]iaquv:. Lintolérance est une réaction indésirable, -::hmn.[quc ct non
immédiate, de l’crrg:anismc 4 certains aliments, qui ne comporte pas de présence d’igE
(immunoglobulines de classe E) dans le sang, Les symptémes et les maladics subsé-
quentes peuvent sc produire au niveau de tout organc ou systéme du corps, pas scule-
ment au niveau des organcs digestifs. Les cas d'intolérance au blé lids 4 la gliadine du
gluten sont de plus en plus fréquents. Lintolérance au gluten est probablement une
sorte de maladie prﬁ-ccc].[aquc méconnue.

Dhans le cas des intolérances aussi, le Pmblf:mc s¢ posc de savoir comment les dia-
gnostiquer. Au nombre des méthodes de la médecine conventionnelle, il existe des tests



230 MANGEZ SAIN ET NATUREL AVEC DES ALIMENTS VEGETAUX COMPLETS

cutanés : les Injections sous la peau, les prick—tcsts, etc. Ces tests sont en réalicé peu
hiables pour les intolérances alimentaires, et plus fiables pour les aﬂcrgjrs.

Er puis, il ya les tests cytotoxiques, ol I'on an:;l}-'sv: les réactions cellulaires micro-
scopiques des granulocytes, des plaquettes et des globules rouges lorsqu'ils sont posés
sur des lamelles en contact prolongé avec les aliments que l'on souhaite tester. Ce ype
de test est fable 4 80 % il st fait dans un bon laboratoire ct réalisé par un biologiste
cxpérimenté. Dans la médecine non conventionnelle, des tests pour lintolérance au
eluten ou & d’autres allergénes sont réalisés avec des machines bio-électroniques, qui
détectent les variations d'énergie sur les centres d'acupuncrure ou les variations de la
résistance élcc:riqur cellulaire au passage d'un courant faible. La fiabilité de ces tests est
assez bonne, mais elle dép:nd rigal:m:nt de la capan:itr: de l’upc’rattu.r 4 les i.ﬂtrrprén:r.

Il y a enfin des thérapeutes qui utilisent des tests kinésiologiques. Ils évaluent la
force musculaire du patient en contact avec des extraits aqueux de l'aliment a risque,
ou méme sculement en incitant le patient 4 penser 4 cet aliment. Les tests sont trés
subjectifs, car unc certaine sensibilité de P'opérateur cst indispensable : dans certains
cas, ils peuvent étre influcncés par les convictions ou les suggestions dudic opérateur,
mais surtout, ils nc sont pas fiables sur les sujets souffrant de pathologics articulaires et
musculaires, les névropathes, les psychotiques, les déprimés, les enfants, les personnes
apées 4 mobilité réduite, les convalescents. Par ailleurs, en ce qui concerne les extraits
aquewx des aliments qu'il faut évaluer, aucun test ne prend en compte les traitements
chi.miqu:s au:!-:qu:]s les aliments sont soumis. Ce facreur peut pmdu.[rc des cas d:ﬁrm:
Pas:'nﬁ. parce que le patient peut étre intolérant aux prs:ic[dcs avec lcsquv:ls le mais a écé
tralté ot non au glul:rn de la céréale. Par conséquent, les kits pour les tests d'intolérance
doivent étre prépards a partir d'aliments biologiques, naturels et complets. En outre, ces
kits ont une date de péremption parce que I'cau peut « pourrir » et créer des résidus de
moisissure ou des champignons microscopiques qui interferent avee I'évaluation du test

énergétique kinésiolo glque.

Lorsqu'on pense étre intolérant 4 un aliment ou 4 une substance, dont le gluten, il existe
des moyens naturels et autonomes pour le vérifier : les méthodes nutritionnelles. Dans
la di#te de rotation d'Albert Rowe, on exclur P:nd:;nt douze jours les aliments qu’ﬂ faut
tester, puis on les réintroduit, un 4 un, routes les vingt-quatre heures. Si les Sympromes
reviennent, on arréte 4 nouveau de consommer cet aliment et on artend au moins trois
jours avant d'en réintroduire un nouveau. Dans le régime « d'exclusion » de Rinkel,
on élimine un aliment i la fois pv:nd:a.ﬂt quatorze jours. Dans le systéme VegAnic, on
suspend pendant trois semaines au moins aliment envers lequel on soupgonne une
intolérance, puis on le réinsére dans l'alimentation en évaluant les éventucls symptémes.
Si les symptémes reviennent, alors on suspend cet aliment pendant au moins trois mois,
et on attend au moins sept jours avant de tester un autre type d'aliment.

Il est D:pv:nd:;.ﬂt IMportant pour tous de veiller 4 sa consommarion de blé (pétes,
pain, gitcaux), excessive notamment dans le régime alimentaire italien. En outre, on
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soupgonne les modifications génétiques subies par le bl¢ dur clv:puis les années 1970
d’ére n:'g:alcmcnt a l’nﬁg'lnc des intolérances au gﬂutv:n. En artente de plus cerritudes 3
cet v.:'gard, rcmplaccr autant que pu:rssiblc les pmdu.[ts 4 base de blé par l’rﬂpcautrc et le blé
kamut, ct faire également entrer dans la rotation d’autres céréales constituent unc bonne
prophylaxic. En cas de maladic cacliaque, bien entendu, l'abstinence de gluten ct des

aliments qui en contiennent doit étre absolue.

Comme mange-t-on les cereales ?

Les céréales en Erains peuvent e Consommees :

1. séchées, en les ramollissant dans la bouche avec la salive et en les mordillant
{occasionnellement) :

2, trempées, aprés rrempage dans ['eau pcndan: (-8 heures ;
3. germéesn, apres trempage dans ['eau pv:ndanl: (-8 heures, puils germination ;

4. cuites, avec ou sans rempage ou germination préventive, en sachant que, si elles
sont préalablement trempées et germées, clles sont plus nutritives, plus digestes,
ct sc cuisent plus rapidement ; toutes les céréales peuvent étre miscs dans une cas-
scrole d'cau froide (sans devoir porter I'cau 4 ¢bullidon, comme pour les pates) ;
les temps de cuisson varient en fonction du type de céréales : le quinoa est le plus

" 5 e o - - 5 5 " " 5 " ]
rapide 4 cuisiner, suivie par le millet, I'orge, 'avoine, le riz, le blé, le seigle, lorge
et le mais (voir la section suivante) ;

9. assaisonnées ou nature. Les grains, crus ou cuits, peuvent étre consommes tels
qu:ls ou bien relevés avec un assaisonnement de votre choix, parmi les nombreuses

pussibﬂit:’s offertes par le monde vcgn:t:;l

Les céréales sont excellentes accompagnecs de lu:'gum:s, crus ou cuits. Elles s'associent
aussi pa.rﬁitcm:nt avec toutes les lc'gu.mincuxs. La proportion doit alors varier de deux
ters de cérdales ot un ters de légumincuses 4 moitié-moitié. De cette fagon, clles contri-
buent 4 fournir un repas équilibré en protéines ot en gluddes, qui peut étre complétd
par un peu de lépumes crus et cuits et un peu d'huile. Une assictte de riz et de haricots
blancs, ou d'orge et de lentilles, ou encore de pites aux pois chiches, de méme qu'une
soupe d’rﬁprautrc et de haricots blancs constituent quasiment un repas cumplrt, 51 on
consomme auparavant unc salade de crudités.

Pratiquement toutes les céréales ont une caracréristique : leurs protéines sont dépuu.r—
vues d'un acide aminé essentiel apprln:' l}rsinc, tandis q_u’v:ﬂcs sont riches en acides aminés

72 Pour en savoir davanrage sur la technique ef les temps de germination des céréales e des [épumineuses, consulrez
le chapitre 20.
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soufrés tels que la méthionine. C'est pourquol la combinaison avec des Lr'gumiﬂcusrs,
qui & l'inverse manguent d’acides aminés soufrés et sont riches en l}rsi.m:, a toujours été
considérée comme bienvenue. Sachezr ccpcnd:;nt que ; selon de récentes érudes, il n'est
pas nécessaire dassodier céréales et légumineuses dans le méme repas pour en tirer des
bienfaits nutritionnels : il suffira de les introduire dans I'alimentation tout au long de la
scmaine, méme séparément, dans les bonnes quantités.

Les derives de cereales campletes

Les céréales complétes traitées, 4 partir de farines complétes, peuvent étre mangées sous

FDHIIC JZI.E .

Pain complet

Il en existe différents types, mais la principalc distincrion doit étre faite entre :
pain sans levain (pain azyme) ;

pain au levain.

Lec pain sans levain on pain azyme cst compost uniquement de farine ot d'cau. Il
est pétri, puis cuit au four ou bien éralé comme une pite feuilletée et cuit sur pierre
chaude ou 4 la poéle. Urtiliser de la farine compléte st toujours prétérable. Personnel-
lement, qu:;nd j’:;.[ envie de préparer ce pain, avant d’ajnutcr de ['ean, j’i.ﬂmrpcm: ala
farine des herbes aromatiques en pu:rudrv: ':JE les ai moulues au moulin), afin de donner
au pain mon golit preféré. Ensuite, je travaille a pite pendant quelques minutes. Je la
laisse ensuite reposcr couverte (pendant environ 30 minutes, ou plus), puis je 'enfourne
a 180 "C pendant la durée nécessaire, qui peut varier de 20 minutes pour unc pite
d’environ 1 centimétre d'épaisseur, 4 | heure pour des pites plus épaisses. On peut aussi
enfourner la pite immédiatement, sans attendre une demi-heure. Ce pain est facile et
rapid: 4 faire, et idéal pour ceux qui sont intolérants a tourt type de levure.

Le pain au levain est pmdu.[t par la transtormarion de 'eau, de la farine et de la levure.
La levure peut étre naturclle (levain panaire) ou « artificielle » (levure de bigre). Dans la
levure de levain panaire, il y a des champignons microscopiques unicellulaires (Saachara-
neyces ceveveside) qui se forment naturcllement dans la pite, aprés environ deux semaines
a une température d'environ 25 °C. La levure de biére est produite par la culture indus-
rielle de ces mémes micro-organismes. Le résulrar final est un gunﬂ:mcnt de la pre
dii i des processus de fermentaton. Il existe aussi des substances ch[m.[qucs qui agissent
comme du levain. Parmi elles, I'acide citrique, 'acide tartrique, la créme de tartre (bitar-
tratc de potassium), le tartrate de monopotassium ct d'autres, qui jouent le réle de
levure car leur presence déclenche une réaction ch.[m.[quc lors de laqucllc du d.[m:}rdc de

CEI':IDIIE iw E}I'IILC.
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Le systéme VegAnic conscille unc utilisation parcimeonicuse du pain au levain, surtout
pour ceux qui sont sujets i des réactions désagréables, des gonflements et une fermen-
ration intestinale. Ceal parce que les processus de fermentation, naturels, artificiels ou

ch.imiqu:s, peuvent créer des déchets acides dans le corps. Une consommation massive
de pain, compte tenu du mode de vie actuel, est déconseillée.

Seuls ceux qui pratiquent une activité physique suthsante pourront en consommer
davamagc, mais quol qu’if en soit de fﬂgﬂn modérée.

Il faut toutctois souligner quil ¥ a une grande différence de gotit et de substance
entre le pain soi-disant complet vendu dans les boulangerics « ordinaires » et le pain vén-
tablement complet vendu dans les magasins d'aliments naturels et biclogiques. Pour le
premicr, on utilise souvent de la farine blanche (de type 53], 2 laquelle on ajoute du son
(seulement la couche supérie ure) de Faga:rn 3 donner le caractéristique « aspect cump]ct .
Pour le second, on utlise de la farine véritablement ca:rmpli:t:. Les tcchniqu:s de levée
aussi sont différentes.

En ce qui concerne les biscottes, les gressins et les prudu.its de huu!:-mgm':c divers, il
faut étre atcentif car ils sont TOUjours trés riches en sel, sucre, levure, graisscs h}rdrogrfné:s
ou cuites ot autres. Autant d ingrédients qui font que ces produits doivent étre évités ou
du moins consommés trés occasionnellement et avec pardmeonic. Rappelez-vous que

lcprimilw de naturalité est un excellent gui—dc dans le choix de la meilleure nournture.

Pates completes

Elles sont pm-ciuit:s avec de I'eau er de la farine mmpii:tc, de préférmcc i:riulﬂgiqu:, cr
éventuellement tamisée afin de réduire le pourcentage de son, dontla présence excessive
pourrait atfecter I'étanchéicé de la pate durant le moulage ot le créhilage.

La céréale la plus couramment utlisée pour produire des pitces, aussi bicn au niveau
industricl qu'a la maison, est le blé dur. 5i les pites ne ticnnent pas bien la cuisson,
cela veur dire que de la farine de blé tendre a éré urtilisée. ﬁujourd’hu.i, on trouve rigra.lv:—
ment dans le commerce des pites d'épeautre, de kamut, de riz, de mais ou avoine. Elles
peuvent etre utilisées en alternative aux pites de blé dur.
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Dans le systeme VegAnic, nous déconseillons ['urilisation de pirtes spc’cialcs Pmcluil:cs
avec l’IntégIatiDn d'un condiment [par v::{cmplc, piites aux ortics, au poivron rouge, aux
ch:ampig;m:rns, etc.). Mieux vaur acheter les pites sans ingr&dicnm ajoutds, ricn d’aurre
que de la farine et de 'cau, puis préparcr soi-méme la sauce d'assaisonnement. Les pro-
cessus industricls sont en effet tourt a fait susceptibles de ne pas garantir suthsamment la
qualité de ccs pites, car les condiments utilisés peuvent accucillir des agents pathogenes
a l'origine d'intoxications alimentaires.

Combien de cereales consommer chaque jour ?

Si l'en suit le premcipe de rotation en vertu duquel il convient de consommer au moins
deux types de céréales par jour (par exemple : soupe de riz complet au déjeuner,
d'¢peautre au diner), on peut manger en toute sécurité, cn moyenne (mais aussi cn
fonction de I'ige, du sexe, de la taille, de 'activité, du climat), 150-200 g de céréales par
jour, étalées entre le petit-déjeuncr, le déjeuner et le diner. Soit environ 700 keal et 24 ¢
de protéines.

Ces quantités sont seulement indicatives, elles ne sont fournies ici que pour donner
une idée. Dans la ré&alité, en mangeant naturel, v.:crmplv:t et si.mplc, chacun apprcnd a sc
réguler et & retrouver son instinct. Vous pouvez ressentir le besoin d’augmenter ou de
diminuer les doses en respectant votre instinct.

Manger naturel et complet signific choisir un nouveau régime alimentaire, ct non
suivre un régime amaigrissant. « Se mettre au régime » renferme le concept de sacrifice,
de restriction, de souffrance, ce n'est pas ce que nous recherchons. Combien de temps
peut-on résister en pesant chaqu: jour « les ETamImes de ceci et les EraIMImes de cela » ?
Une bonne alimentation doit permettre 4 la personne de manger  satiété sans prendre
de poids ct de jouir d'unc nourriture bonne et salutaire. A la fin du repas, la personne
doit sc sentir pleinement satisfaite et ne plus penser 4 la nourriture afin de se consacrer
a d'autres activités de la vie. Avec le systtme VegAnic, cela est possible. J'ose dire que
VegAnic est le scul systtme alimentaire ol unc personne obése peut perdre du poids en
mangecant a sa faim. 51 un tel résultat est pnsm'blc sur des personnes obéses, il I'est & plus
forte raison pour les personnes légtrement en surpoids. Le fait que ce systtme ne fassc
pas perdre de poids aux personnes déja minces signifie qu'avec une alimentation natu-
relle, c'est l’crrganismc lui-méme qui se r&gul:. 1l pr:nd quand il a besoin, laisse quand
iln'a pas besoin. Il ne faut pas le croire, mais seulement essayer, pour vérifier. Trois mois
sont suffisants pour tester ce systéme. Pas plus.
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CHERIE CALBOM
Jus, Détox, Jeline
Pour se purrier et se débarrasser des toxines

Les stratégies mises en oeuvre dans ce livee ont aidé des milliers de per-
SONNES ﬁpr_rd:r_ dup-::-ids, 4 se débarrasser de leur cellulite, 4 s= s=ntir plus

belles, 4 faire disparaitre leurs rides, i retrouver de |'énergie et du bien-
Etre, 4 prévenir les maladies et i se sentir plus jeunes. Les livres sur les
propriétés des jus frais ne manquent pas, mais s concentrent en général
sur les jus de fruits, alors que ces derniers naturellement riches en sucres
modifient souvent le pH de ['organisme. Ce manuel promeut |'usage des

jus de lfgumes dans le cadre d'un programme diététique, grice auquel

vous consommerez des vitamines et de précienx minéraine tout en débar-
rassant votre organisme des substances chimiques nocives.

@ 2015 Macro Editions

E. O.YOUNG, PHD - 5. B. YOUNG
Le miracle du pH alcalin
Des affets surprenants sur la perte de polds et la santé & long terme

Trouvez le juste équilibre en nourrissant votre corps avec des aliments
capables de créer un environnement alcalin, et vous pourmez dire adien
i votre manque d énergic, votre mauvaise digestion, vos kilos en trop,
vos douleurs et tous vos maux. Ce programme innovant et efficace, ex-
perimenté d:puis des dizaines d'années, agit sur la chimie du COIpS en l=
revitalisant et en aidant 3 conserver la santé ou i la retrouver.  Plus de
335 recettes ont été ajoutées, en mesure d augmenter le pH et daider 3
&quilibrer facilement votre corps 4 [aide d'aliments comme les tomates,
'avocat, les graines germées, les noix, les citrons, les pamplemousses et
les l&gumes verts.

@ 2015 Macro Editions

BERNARD JENSEN
Intestin libre
Sa solgner ot g8 purlfler par Fhiygléne Intestinale

Les acides toxiques sont normalement produits par le catabolisme cel-
lulaire, et nous assimilons également différentes quantités de substances
tociques de l'air que nous respirons, de la nourriture que nous consom-
mons et d autres sources environnementales. Quand elles sont éliminées
du corps, cela ne pose aucun probléme. Le régime alimentaire que 'au-
teur a élaboré, assocdié i la pratique du nettoyage intestinal, a permis ces
dernitres années i de trés nombrewre patients de guérir de pathologies
graves COMMme, par -::o:mpl:, les nodules du sein, = psoriasis, les troubles
de la prostate, les diverticuloses, les prolapsus intestinae, la constipation,
l'arthrite, les thumatismes, les troubles cardiaques, les migraines chro-
niques, les allergies, ['asthme et les problémes respiratoires.

@ 2014 Macro Editions



NORMAN WALKER

NORMAN WALKER . ) . :
Les jus de fruits et de légumes frais

LES JUS

e FRUITS & oe Fondé sur de nombreuses années de recherche, ce livee décrit les maladies
de manitre & ce que tout le monde puisse comprendre leurs causes et y
remédier. Les jus et les dosages sont trés précisément indiqués et donnent
des résultars extraordinaires. Vous aussi vous apprendrez comment do-
ser vos jus et profiter de leur incroyable bienveillance. Vous apprendrez
également quels aliments de notre quotidien sont néfastes et pourquod il
faut songer trés séricusement 4 les éliminer. La grande loi de la vie c'est le
réapprovisionnement.

i@ 2014 Macre Editions

BERNARD JENSEN
Le régime de détoxification
Mattoyez tout le comps &t vivez sans toxines

Mettoyez tout le corps et vivez sans toxinsDe nombreuses années de re-

METTOYEZ TOUT LE CORPS  cherches ont permis au Dir. Jensen de collecter de précisuses informations

ET VIVEZ SANS TOXINES et méthodes pour conserver une santé optimale tout au long de sa vie. En

suivant des principes alimentaires simples, et un régime majoritairement

. végétarien, il et p-:-ssibl: de nettoyer entiérement son organisme et de

L découvrir une vie sans toxines : fini les ulcéres, les cararthes, les maux de

i tétes et autres problémes musculaires ! Grice i ce livre, vous comprendrez
pourquoi les troubles du célon affectent les antres organes.

@ 2016 Macro Editions
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W E ARNOLD EHRET
SOLE RN Le systéme de guérison du régime sans mucos
LE SYSTEME DE GUERISON DU Une méthode sclentifique de nutrition

La guérison par le régime sans mucus consiste en une combinaison de
jelines courts ou longs congus de manitre individuelle avec un change-
ment progressif vers une alimentation qui ne forme pas de mucus, Cette
édition exhaustive et originale dévoile la formule secréte du cél#bre laxatif
4 base de plantes de Ehret, son « balai intestinal ». Vous apprendrez 4 quel
peint il est erroné et naif de croire qu'une maladie puisse fre soignée

1 1 1 1 1
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La méthode scientifigue pour avec une alimentation adaptée, composée de « menus spéciaux » ou par
croquer la santé a pleines dents de l-::u:tgs jelines, sion l= fait sans expérience, sans méthode et sans conseils

propres i chaque cas individuel.
@ 2013 Macro Editions
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