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En quoi les pourcentages de calories peuvent cu‘e“!rr::lrp;;m ]
Prenons quelques chiffres qui pourraient écre xrmn(;;g”w pdeq al NoVies,
s Les épinards contiennent 30 % de protéines % des calories g
viennent des protéines).

¢ Les noix de macadamia ne contien

At v de cette information, on pourrait penser quune livre déPiﬂard,
re de noix. Cependant, poug g

fournirait plus de protéines quune liv :
prendre ces informations, {1 faut connaitre vl,l tenetir en salunes totale, ¢
fon pas juste les pourcentages, Une livie d'épinard contient 104 calppiey

(dont 31 sont des protéines) et une livre de noix de macadamia Contieny
plus de 3250 calories (dont 125 sont des protéines). En termes de calori
totales, les noix ont done quatre fois plus de protéines que les épinards,
En quoi le modele des calories est utile : :

Imaginez qu'une personne mange 3 kilos de nourriture par jour et seufe,

ment 3,5 % de ce poids corresponde & de la nourriture riche en gras, gy
pourrait penser qu'il s'agit d'une journée faible en matiéres grasses, non »

Et bien non. Prenons en exemple un menu typique considéré comme
« sain » qui contiendrait done 3 kilos de nourriture dont seulement H5g

d'aliments gras :

nent « que » 4 % de protéines,

1.81 kg de fruits Environ 900 calories, 60 de gras
454 g de salade Environ 75 calories, 11 de gras.
794 g d'autres légumes 240 calories, 12 de gras

30 g d'huile d'clive 250 calories, 250 de gras.

85 g d'amandes 490 calories, 360 de gras

Total ;: 1855 calories, 693 de gras

Ici, les amandes et Phuile ne pésent que 115 grammes et pourtant elles
comprent pour 740 des 1955 calories du menu. Comme les amandes

contiennent pas que du gras et que les légumes en contiennent un per f
total de matiéres grasses s'éléve & 693, cest-i-dire 35 % de la consomma-
tion calorique de la journée. Cest I3 le méme pourcentage de gras que o
recrouve dans le régime américain standard. Cetre quantité de g
qu'en soit la source, n'est pas « faible » et clle n'est certainement |

Comparer des pommes et des pomimes

Bien souvent, lorsque P'on patle des calorinutriments sans aucune
connaissance, les choses deviennent vite confuses. Une pinte de I
quide contient 96 cuillerées, Ajoutez une cuillére d’huile 4 une pinte
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uis allée au Costa Rica comme

itil y @ un an. Depuis, je

out 68 S T éminaices de Graham, Ce séjour m'a donné envie
stagihire “""i < tudes dans le domaine de la santé, dans Iespoir dy
.uu|“"‘“‘":‘\(|',,.‘ expétience au Costa Rica et les conseils de Gra
fire carriere: O K de fagon radicale. J'ai trouvé ma voie et mon
ham ont <wa::\\ aujourd’hui dire que $0/10/10 a marqué un tournant
mentor J PO B T de tma famille

Jans ma vie et celle

arehart, Maui, Hawaii
aible en matiéres grasses m'a redonné de I'énergie

Jonné envie de faire du sport. J'ai une bien meilleure digestion
t redo! i s S e s
i o5 sadsfait de mes habitudes alimentaires. Ce régime m’a

Qatreindre des niveaux de santé que je n'aurais jamais pu

Ryan E

L régime cru €t f

¢t je suis tf
qussi permis
imaginer .mparavnr.\[.
Pour commencer, | me si
““*:“'chrgiES- de mon acné et d'e mon asthme. [y b o
jai éliminé toutes les graisses évidentes de mon régime et j’ai com-
mencé A ne me nourrir que de fruits et légumes frais, crus, entiers
mirs et biologiques.
Aujourd’hui je mange de rout, tant que ¢a correspond 4 mes deux
criteres ulfimes : ¢a ne doit pas avoir de code-batre et ca doit pouvoir
me faite un repas entier 4 lui tout seul. Du coup, je mange générale-
ment un type de fruit par repas et unc salade non grasse plus tard
dans la journée. Cette alimentation est tellement facile au jour le jour
presque pas de vaisselle, pas de graisse incrustée dans mon saladier et
peu de temps de préparation.
Ilya dix mois, ai décidé de changer radicalement de vie. J’ai quitté le
désert aride d’Arizona pour les foréts tropicales d’Hawaii. Je me sen-
tais bm,"‘ et j'avais hare de tester cetre nouvelle vie 2 vivre de la terre,
der un apport caloti puifissomentd gll.lctdea _D“ €oup, pour gar-
eque iep E[)’ouvaisotfgl‘:\fefam- I'BS SPie Jiardecie d.e Fahgegioads
qul etaif cru, sauvage et frais. Je consom-

mais done beaucous é
p de légumes ct des fruirs non salé
sal
tomates ou Jes concombres, oo

uis débarrassé de ma fatigue chronique, de
a trois ans et demi,
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proche aussi radicale apporte ses bénéfices
m’ont conseillé d’étre « prudent », car abandonner la viande Pourra;t
avoir des répetcussions sur ma santé. Mon entourage comprenait que
Jétais désespéré, mais ils nacceptaient pas réellement cette approch,
crudivore faible en gras,
Cela fait maintenant deux ans que je suis ce régime et je peux dire sap
Pombre d’un doute que les bénéfices que jen ret e sont bien plus
nombteux que je ne le pensais. Mon corps a complétement changg,
Ma peau est plus douce et mes ongles sont nOTMaux pour la premigre
fois de ma vie. Je suis presque toujours bien hy‘drarc, mes gencives ne
saignent pas quand je me brossc les dents et je dors mieux, Pour |,
premicre fois de ma vie je peux participer a des covmpéuurms den
durance grice 4 une meilleure absorption et utilisation de I'o gene
Lorsque je fais de longues promenades a vélo, mon rythme cardiaque
reste régulier et bas, ce qui me permet de repousser un peu plus mes
limites et pédaler plus longtemps.
Plus important encote, je peux maintenant consommer davantage de
caloties en une journée, mais pour une fraction de Iinsuline que je
prenais avant. La formule que jutilise pour quantifier mes progzés
est le ratio entre le nombre de grammes de glucides cr le nombre
d'unités d’insuline. Lorsque je sutvais le programme Ackins, le meil-
leur rapport que fobtenais érait de 16 grammes de glucides pour une
unité d'insuline, Avec la méthode 80/10/10 jarrive a 68 gramimes
de glucides par unicé d’insuline si je m’entraine en paralléle en endu-
rance. Ce qui signifie que je peux manger davantage, utiliser moins

dinsuline et me libérer physiquement et psychologiquement de mes
seringues d'insuline,

Un des bénéfices inattendus du régime 80/10/10 et qui m’enchante
cest quil semblerait que je sois incapable de tomber malade, Jad
changé mon régime alimentaire en automne, Ce faisant, sans le sa-
voir, ai fourni & mon corps une large quantité de vitamine, minérau,
enzymes, sucres, fibres, coenzymes, phytonutriments etc, qui (en plus
du sport et d’une vie saine) onr aidé 4 Teconstruire mon systéme im-

munitaire. Celui-ci étair alors prét a affronter les pires maladies quil
pourrait rencontrer.

Mes amis et my famjl]e
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Joride Californie, Hawaii, le Mexique ou encote ' Amé ique Cen
)t 2 v
trale. Les sovens de distribution et de conservation modernes i
ale. Les I ] ‘ : | »
‘ rent d'avoir acces a certains produits tout au long de Iannée
Sermettent AVOIT ACH V

en payant parfois le prix fort avee notre argent, notre santé ou nos
y“cé:mﬁ ces naturelles). .

pendant les px’-nmics dlavant et apres :
cos ingrédients h\r"“"“‘:"l produits, mais ils sont généralement plus
\f“k“f X Mf” el Ik des produits les plus frais pos
sible, je Yous ENCOLAEC fortement a privilégier des ingrédients produits

n, VOUs trouverez peut-étre

ocalement, pendant la bonne saison et issus de Pagriculture biologique,
Produt Pleine saison Avant/Aprés saison
1
Juillet ) Juin/Aolt &=
Juin-Aoiit Mai/Septembre
[Avocats Mai-Novembre Avril/Décembre |
Bananes Janvier-Décembre | N/A o)
[ Cerises Juin | MaifJuillet
Dates Septembre-Octobre | AoGt/Novembre b
Figues Juillet-Septembre Juin/Octobre
Fraises Avril-Mai/Octobre Mars/Juin & Septembre/Nov.
Framboises  |Juillet-Aolt Juin/Septembre .
Grenade Octobre-Novembre | Septembre/Décembre
Kaki Octobre-Novembre | Septembre/Décembre
Kiwi Décembre-Février | Novembre/Mars
|Mandarine Novembre-Mars Octobre/Avril
Mangue Mai-Aot Avril/Septembre
WMelon Juin-Aolt Mai/Septembre
|Mdres Juillet-Ao(t Mai-Juin/Septembre
Myriles Juillet-Aolt Juin/Septembre
Nectarines Juin-Septembre Juillet/Aolt
Oranges Décembre-Avril Novembre/Mai
{Papayes Janvier-Décembre N/A ]
Péches Juillet-Septembre | Juin/Octobre _
[Poires | Aoit-Septembre. JuilletfOctobre
,’;ﬂﬂnes Septembre-Octobre | AoOt/Novembre
(NS Aolt-Septembre Juillet/Octobre
LREB"& Jul\lel-Sebtémbve Juin/Octobre ]
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I)L)Ugl"s Graham est un athléte Lj[ un u'mlnfnv depuis vingt-sept
ane 11 est conseiller auprés d’athletes et entraineurs de haut niveau
o onde endet. Il a travaillé aux cotés de personnalités issues de
d‘,‘\,l.mnc tous les spotts et les domaines. Parmi ces personnalités on
l::;;‘ll‘w la légende du tennis Martina Navratilova, la star <|(.- basket
pall Ronnie Grandison, le sprinter (>1ym|71<]|‘u- Doug ‘[)v.lfu?wn, Ia
footballeuse Callic Withers, le Imdylnnl‘dcr Konncrhv(.. Williams, le
coauteut de « Bouillon de poulet pour ame » Mark Victor Hansen et
Pactrice Demi Moore. :
Graham a éctit plusieuts livres sur le régime crudivore er. la su’mc dont
The High Energy Diet Recipe Guide », « Nutrition and Athletic {’vy‘ﬂrzn¢1rz 2
ot « Prevention and Care of Athletic Tnjuries. Tla partagé ses clés du succes
avec un large public en présentations et plus de 4000 conférences
dans le monde. Il est reconnu comme étant I'un des péres fondateurs
du mouvement crudivore d’aujourd’hui. Graham est le seul conféren-
cler 4 avoir participé 4 tous les évenements crudivores importants du
monde, entre 1997 et 2005.
Graham est le fondateut et pour la troisiéme fois président de Health
ful Living International, la premiére organisation internationale sur
PHygiénisme. 11 fait partie des conseils consultatifs de Voice for a
Viable Future, the Vegetarian Union of North America, Living Light
Films et EarthSave International. Il est consciller en nutrition pour
les magazines Fxercise, For Men Only et est lauteur de rubriques
dans les magazines Get Fresh | et Living Nutrition.
Graham est le créateur de la cuisine « Simply Delicious » et le direc-
teur d.e Health & Fimess Weeks qui propose des entrainements er
C.l)nseﬂs.numu()mlels olympiques a des personnes de niveaux phy-
ﬁqe\;l;s ]jlfférc?ts :_d'ims des cadres mag_niﬁ:mes partout (hns'lc monde.
preuve vivante que se nourrir d’aliments crus, frais, murs er

entiers est la meilleure solution nutritionnelle pour une bonne santé
ctune belle vitalité.





index-48_1.jpg
é arure diérétique
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ont dotées de suffisamment d

e nurriments
Les graines et les nob

ntenir une croissance minimum des plantes. Comme
Sut lancer et.ms 3 o . A
E s les ali ts, nous tirons le plus gran hénéfice nutridonne
pour tous les aliments, nou >ns I grand

a Pétat brut, Les
des noix et des graines lorsque nous les mangeons a Pétat b’ at.
pathogénes — voIr cancerigenes.

lipides et les protéines cuits sont tres | c ¢
: s yiter enticrement.

Nous devtions manger des noix a Pétat brat ou le: v nti
amais gotité de NOixX

‘ependant, la plupart des gens n'ont en fait
et de graines a 'état brut, Les noix crues sont riches en eau et ont
une texture plutot semblable aux pommes (pout les amandes surtouFJ
ou aux beutres de noix (dans le cas des noix de macadamia). Prati-
quement toutes les noix et les graines disponibles dans le commerce
ont été déshydratées au four, A « basse » température (environ 70°C),
souvent pendant des jours, pout les empécher de moisir et prolonger
leur durée de vie.

En rialité, les nolx crues wont pas du tout e
mime golit que celles gue Lo nows wend covme
<< HLES 5 e IMAgasiin .

Malheureusement, notre capacité 4 digérer les noix et les graines, que
ce soit crucs, déshydratées, ou cuites est plut6r mauvaise. Les noix et
les graines contiennent entre 50 et 85 % de gras. I vaut donc micux
limiter leur consommation. 1)’autre part, il faut au corps des heures
et un long processus pour réussir 4 les décomposer en acides gras,
acides amins ct glucose. Les graisses peuvent rester dans lintestin
gréle pendant plusicurs heures avant que la vésicule biliaire ne sécrete
Ia bile nécessaire 4 les émulsionner (Cest-d-dire les décomposer et les
liquéfict).

En revanche, les fruits riches en matieres grasses comme l'avocat, le
durian, Faki, le fruit a pain et les olives ont des graisses facilement di-
gestibles (quand ils sont mars). Ces fruits ont une teneur en matieres
grasses qui va de 30 % des calories (durian) a 77 % (Uavocat). L.a chair
de noix de coco, également riche en graisses (entre 20 2 80 %, en
foncton de sa maturitc), est facilement digérée sous forme de gelée,
mais presque impossible a digérer lorsquielle est miire et dure.
Lorsqu'ils sont consommeés crus et frais, les légumes A feuilles er
autres légumes contiennent une petite quantité d’acides gras dans un
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e Los Angeles, New York et Seaq
estaurants de cuisine vegan promos,
Jenss £ e Posant des menus ve; ”
e, de Jamaique, d'Trali o T s venus d'Inde,
ge ChinG de] i | € ou de Thailande,
pp— un produit vegan, contient fo méme
" isse que le beurre, c’est-a-dire 100 o, I

men

se tg nt
© Se targuent d’avoir les meil-

poutcentage de
A « valeur » sanitaire de
st une tout autre histoire.
s le régime vegan standard,
s animales, Les végé
g : ® 2 £§ végeétaliens
consomment €n général beaucoup de noiy graines, avocats et olives
5 graines, ats et olive

leur pro 1 ¢
4 pre version du régime
gmericain standard en remplagant les ’

g

" pasgatine comparée i celle du beurye
| huile est g&nér,llcmcm tes présente dan,
Gy elle remplace de nombreuses graisse
ca

fn fait, les végetaliens consomment

: i aliments conventionnels par
alents vegan. Il n’est donc pa
quiy & € pas surprenant que leur rapport

Jeurs
calorinutriments soit @endquc a leur ancien régime alimentaire,
Drailleuss, les végétaliens ont tendance  consommer plus de gras
quun A.\méuc‘mﬂ moyen. En effet, ils pensent qu’ils n’ont pas be-
soin de sutveiller leur consommation, car ils sont convaincus que
les graisses animales étaient les scules « coupables » dans leur ancien
régime. Meéme si leur consommation de gras reste inchanggée, I'apport
calotique des végéraliens baisse généralement lorsqu'ils remplacent
des produits d’origine animale avec des produits d'origine végérale.
De fait, le pourcentage de gras de leurs apports caloriques augmente.
En moyenne, ils tournent eux aussi autour de 42 %, car la plupart
suivent quand méme un régime « low fat ». Quoi qu'il en soit, le
regime végctalien, avec sa consommation importante de fruits et 1é-
gumes et un rapport P/S a la faveur des polyinsaturés est bien plus
sain que le régime standard de base ou que l'option végétarienne.
Malgré tout, tout cela reste trop gras.

Manger gras : est-ce bon ou mauvais pour nous 7

Consommer plus de gras que nécessaire nest pas un avantage, mais
bien ua tort pour notre nurridon. Plus Ton consomme de gras, moins
ona de chance de répondre 4 nos besoins nutritionnels correctement.
Des résultats d’érudes sont constamment publiés pour soul{gner 16.5
liens entre les régimes alimentaires riches en gras et }es problemes d?—
gestifs, les troubles sanguins et les rmaladies dégénératives. Ces dé agre-
ments surviennent lorsque le corps ne peut plus recevoir, (aNSporter





index-59_1.jpg
Le Régime 50116/ 10

60

¢t les aliments gras en général peuvent aussi encourager la libération d'in-

suline, Par exemple ;
* Un quart de livre de boeuf augmente le tau
autant qu'un quare de livre de sucre, (Diabetes
¢ Le fromage et le beeuf élévent encore plus
« redoutables » aliments riches en gl;{c‘;;w o
lournal of Clinical Nutrition (1997) :126 S
{ Une p{nion de beeuf dans un burger, ou trois H‘:‘\TAIChE\ d.e cheddar aug-
mentent plus les niveaux d'insuline que 400g de pates cuites, (American
Journal of Clinical Nutrition (1997) :1 264)

« d'insuline des diabétiques
Care (1984) :465)

les doses d'insuline que Jeg
mme les pates (American

D'ailleurs, larticle dans ' American Journal of C/inf'rle Nautrition auquel je
fais référence ici déclarait que la viande, et la quantité de sucre danf le sang
quielle libére, causeraient [a plus grande sécrétion d'insuline que n'imporre
aliment testé.

?’:Jel:x:l:t:ple. une éude de ['Université Tufts présentée en 2003 3 la
convention de LAssociation américaine du Ceeur (AHA) a comparé
quatre régimes populaires aux Etats-Unis sur une pérlndle d'un an. Ces
quatre régimes étaient : Weight Waschers, The Zane: le R?gjm? Ar/z‘m: etle
Régime Ornish. Parmi ces quatre, seul le régime végérarien d On}.uh (qui
ne contient presque que des glucides) présentait de faibles taux d'insuline
(27 %). Cedi, alors méme que les régimes Atkins et The Zone (contenant
peu de glucides) se targuent normalement d’apporter précisément ce genre
de résulrats®,

Un régime high-fat, qu'il inclue des aliments cuits ou crus, contribue

directement a tous les « troubles métaboliques liés aux sucres » si mal
nommé

Ftant donné ces nouvelles informations, on devrait plutor
les appeler les « troubles métaboliques liés aux lipides. »

Du'en est-il de ces analyses de sang en temps réel 2

Elles existenr bien. Des experts crudivores présentent des confé-
rences, écrivent des livres, parcourent le monde avec leurs histoires,
leurs diaporamas, leurs vidéos pour mettre en garde contre les fruits.
Comment peut-on les ignorer ? Ils nous mettent sous les yeux les ré-
sultats de leurs analyses sous microscope 4 fonds sombres. On peuty

18. Dansinger, Michael L., ¢ o/, « One Year Effectiveness of the Atkins, Ornish,
Weight Watchers, and Zone Diets in Decreasing Body Weight and Fleart Disease
Risk », Tufts University, New England Medical Center, Boston, Mass.
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1, Doug ma }mv'lé de son Programme
a santé et du sport. Il pensait qu
ot m’a demandé comment il poyy,

fer

it ¢4 allait étre possible de Patticipe
2 e N S 4 e
enais de
copramme, J¢ Ver it

dépenset mes dernicres L’.C(,”m”[“ .
cette consultation et javais peu de lcnj!ws l'llnl‘c' L]Li toute ‘Vﬁ/ACrm‘ Mais
Pai décide de prend"" un rsque et tenter ml.l l( hance. I( lui 2 C\ph%.
2 situation et c'est ensemble quio ar (‘l : i
*étals surptis par son honnéteté, sa sincerite,

connaissanceg
Son implication. Il me Loucha/ﬂ pat son envie sincére de voulojy
s gens & étre en bonne sante. : e i :

’ai pu participer au programime spottiscteiottidme eure décision
de ma vie. Cette semaine m’a fait tellement de bien que jai SIgNé poyy
Pannée suivante ef repartant. Cétait le coup de pouce dont {’avais be
soin pout démarter et m’engaget s.u: la voie de la sar.x're. Si vous 4
moven de vous rendre 4 la prochaine semaine sportive organisée, jc
vous le recommande vivement !

Je suis le régime 80/10/10 depuis un an maintenant et ¢a me réussi:
tellement bien ! T faut que je partage cette expérience avec les gens

Quand on se sent si bien aprés des années a se sentir misérable, or. z
un besoin de le partager avec les autres pour qu'eux aussi puissent se
sentir bien.,

Pendant 12 consulratior
une semaine autout ?h- 1
sottant que 'y participe
Je ne voyais pas commer

o1 SPorgif
1 ey In

ai

N

Aide

trouver des

qu’on a essay

aider

Les gens me demandent souvent a quoi ressemble un menu typigue
d"une Journée, alors je vais essayer de vous répondre. Je mange gé-
flc:alemcm tois fois par jour, parfois deux. Je prends mon petit-dé-
jeuner autour de 10h. Hier (avril 2005), y'ai mangé 340 g de myrilles,
2}2_3 gﬂde framboises, 240 g de mures et 4 petits paniers de fraises.
Jai déjeuné 4 14h30 er mangé 6 cceurs de beeuf et 4 sapotes. Puis j'ai
diné 2 19h30 avec 4 concombres (pickling), une demi-téte de salade,
guelques branches de céler . 2 kg de tomates,

d;];\nd hm’ alots que je vous éctis, il est 10h30, Je vais faire ma
oyoete sétie de 100 abdos et peut-étre quelques pompes. Ensuite
Jirai prendre mon pett-déjeuner qui el v crtilles et
40u5 petirs m e _ql) ‘Conuend.tff\ 34.0 g de my rilles
et e papeys Al dejataer 0 e i, e mangnl 0
beeuf parce que je sais i T e mﬂngerm 4u moins 4 ou 5 caeurs l f

S quielles sont miires 4 point | Je mangerai auss!
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as est saturé, plus il est utilisa]y)
% ¢

Le rapport P/S
S nutritionnistes recommandent un ratio gaiy
et saturées, Ce ratio est connu 5ous lé nom de « fa
UE rapport recommandé pour notre santé ese de /3
saturés et 20 % de sacurés), C'ese un chiffre standarg 1
ns le monde de la nutrition.

€ le rapport P/S de la plupart des plantes, ainsi que des ng
est l'idéal 80/20 ou s'en rapproche. La proportion de graisses
s et saturées dans les aliments d'origine animale est compla.

ersée & 20/80,

Lon patle des valeurs sanitaires des différents types de gras, j| faut
en téte ce rapport P/S. La structure des graisses que nous congog.
affecte profondément les fonctions de notre corps. Si ce chiffre teng
une prédominance des graisses saturées, nous augmentons les tisques
athérosclérose et dautres formes de maladies cardiaques, la premiére
cause de mortalité en occident. Il est impossible d'avoir un rappore pfs
sain si Pon inclut des produits d'origine animale dans notre alimentarion,

Quelle quantité de graisse consommons-nous ?

Entre le tiers et la moitié des calories que les Américains consommen;
sont des matiéres grasses, D’aprés ce que jai pu en voir, ce chiffre
tourne phatét autour de 42 % pour un consommateur régulier de fast-
food, Les moyennes statistiques du gouvernement sont généralement
plus basses, car elles incluent des personnes qui suivent des régimes
faibles en pras, des gens qui mangent énormément de sucres raffinés
et toutes les personnes qui suivent plein de régimes différents.

En 2004, Le Centre pour le contrdle et la prévendon des maladies 2
publié un rapport indrulé « Trends in Inrake of Energy and Macro-
nutrients — United States, 1971-2000¢ » qui souligne une distinction
importante : méme sile pourcentage moyen de gras dans nos calories
2 baissé de quelques points entre 1971 et 2000 (4 % pour les hommes

qui passent de 37 % 4 33 % et 3 % pour les femmes qui passent de

67. « Trends in Infake of Dnergy and Macronutrients — United States, 1971-2000%
(voir note 1}.
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de. safxg, mais ce ne sont nullement nos aliments naturels. Ils Je fony
principalement, car il

w'ont pas d’autres aliments a disposition,

Le fromage contient & pew pris tows Les produsids en
decomposition poyyibles.

Aucun autre animal dans Ia nature ne boit le lait d’une autre €spéce,
1ls savent instinctivement que le lait de leur mére est I'aliment idéy
pout favoriser une croissance rapide et fournir le mélange nutriri
adapté a leur développement. Nous ne sommes pas plus faits pour
boire le lait de vache que le lait de porc ou le lair de rat ou méme o
lait de girafe... et vice ver
Le lait est pathogene
laitiers, des millions de pe
pathologies en trés peu de temps'. En fait, si nous abandonnions ne
serait-ce que cette pratique alimentaire, les hopitaux s désempliraien
et les salles d'attente des médecins seraient la plupart du temps vides,
Les humains sont bien entendu faits pour téter, mais sculement
pendant les premiéres années de vie, et uniquement le lait de leur
mére. Ce serait un énorme pas en avant si nous avions enfin le bon
sens d’arréter de consommer du lait aprés le sevrage, 4 la maniere de
toutes les autres créatures buveuses de lait sur Terre.

Si on arrétait de produire du lait et des produigs

sonnes cesseraient de souffrir de maladies e¢

Sommes-nous des mangeurs de noix, graines, et autres plantes riches
en matidres grasses 2

11 est évident que les premiers humains évoluant dans la nature ont
dii consommer certaines noix et graines. Mais, 4 la base, les plantes
ont des graines pour se reproduire, pas pour ¢tre consommées. Les
différents types de semences — les plus répandues étant les céréales,
les herbes, les graines de fruits et les noix (toutes les noix sont des
graines) — ont une coque PrOeCrice qui peuvent avoir une texture
fibreuse ou une texture plus dure et ligneuse. Nous navons pas les
dents acérées et la puissance de michoire quont par exemple les écu-
reuils qui s’en servent pour extraire les noix de leurs coquilles.

13, Readez-vous sur wwwperm.org/health /veginfo/ dairyhrml pour plus dinfos:
mations sur Ia toxicité du lait animal pour les hommes.
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en réalité pas le volume total que nos estomacs peuvent contenir. Le

fait est que 1a plupart des gens mangent leurs

; aliments sous une forme
(cuits, déshydrat

(rés condens 8§ et gras) et consomment donc des

columes de nourtiture bien inféricurs i ce qui serait normalement

sain, Clest @ cause de cette concentration d'aliments que nous avons

tendance a surconsommer des calories

Les Leguanes déshydiatts we sont guand, pmime
« que des [Egumes » et we nows ragsasisnt pas.

Contrairement i ce que l'on croit, il 1’y a aucune

raison d’appeler les
fruits et Iegumes déshydratés des « super »

aliments « spéciaux » en
termes de nutrition. Ils ne sont clairement pas aussi nutritifs que leurs
équivalents frais et crus, quelle que soit la quantité consommée, Les
vendeurs de compléments alimentaires rédigent des brochures tres
convaincantes qui vous font croire que leurs poudres et compléments
alimentaires « & base de produits complets » vous apportent des com-
pléments nutritifs concentrés dans des quantités que vous ne trou-
veriez pas dans les fruits et légumes frais. Mais leur consommation
entraine en réalité un déséquilibre, car, méme en cas de déficience,
nous n'avons pas besoin de plus de nutriments que ceux que les vé-

gétaux frais, complets, crus et miirs peuvent nous apporter. Ceux-ci

sont naturellement suffisants pour maintenir notre poids.

Bien siir, la déshydratation & de faibles températures entraine moins

de dommages nutritifs que la cuisson, mais ces aliments restent bien

moins nutritifs que les aliments frais, quel que soit le procédé de mo-

dification utilisé. De plus, leur consommation nous déshydrate nous,

ce qui augmente la toxicité relative de notre corps et requiert donc

que 'on boive encore plus d’eau pour étre correctement hydrarés. Le

fait que I'on nous conscille de boire huit a douze verres d’eau par jour

montre bien a quel point notre régime alimentaire est faible en eau —

etriche en toxines.

Plus de bouchies pour lu réussite !

Lorsque T'on voit & quelle vitesse les nouveaux crudivores perdent
du poids, on comprend vite qu'ils n’ont pas su augmenter leur vo-
lume de nourriture comme il se doit. Aprés la perte initiale d’eau, si
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: s plus meurtriéres : 1a
est la cause majeure de trois de nos maladies les plus meurte

cardiopathie, le cancer et les AVC.

Maladie du cceur : Méme si le premier arrét cardiaque enregistre est
apparu dans la littérature médicale britannique il y 4 un [,:cu plus dc.
cent ans (1878), plus d’un Américain sur cing est atreint d'une forme
de maladie cardiovasculaire, et plus de 2 500 Américains ¢a Ifwuz‘cﬂf
chaque jour’. En 2001, un peu moins de 700 000 Américains sont
morts dune maladie cardiaque’.

Cancer : Une génération ou deux en atricre, le cancer érait une mala-
die de « vieux ». Aujourd’hui nous avons des hopitaux enfiers consa
crés aux soins des enfants atteints de cancers. Fn 2004, on prévoyait
de diagnostiquer pres de 1,3 million de nouyeaux cas de cancer et de
recenser prés de 564 000 motts suite 4 un cancer®,

Diabéte : Plus de 18 millions d’Américains sont atteints de dia-
béte, la sixitme cause de mortalité la plus répanduc en Amérique du
Notd. Le nombre d’adultes américains souffrant d’un diabéte dia
gnostiqué a augmenté de 61% depuis 1991 et ce chiffre va sirement

dies déerit Pobésiié comme érant la deuiéme cause de mortalité évitable aux Etats-
Unis. Elle causerait en effet la mort de 320 000 2 400 000 personnes chaque année,
dépassant bientdt le tabac jusqualors la cause premiére de mortalité. Le chiffre
est aujourd'hui ajusté 4 canse dlune erreur statistique, mais quel gue soit le résultat
final, il ne fait aucun doure que Tobésité pose un séricux probléme de santé dans
notre pays. Voir « CDC: Obesity Deaths Overstated » du Center for Consumer
Freedom, datant du 23 novembre 2004, disponible en ligne sur www.consumerfree-
dom.com/news_detail.cfim?headline=2691.

5. Tanner, Lindsey. « Americans Eat Themsclves to Death », Associated Pre:
9 mars 2004, Disponible sur www.cbsnews.com/stories/2004/03/09 /health/
main604956.shiml.

6. « American Heart Discase », tiré du site internet du Franklin Instit
‘http://sln.fi.edu/biosci/healthy/stats.hunl.

7. Arias, Blizabeth and Smith, Betty L., « Deaths: Preliminary Data for 2001 »,
Rapports du National Vital Statistics. Vol. 51, No. 5, 14 mars 2003. Disponible sur
wwwede gov/nchs/data/nvss/nvss51 /nvseS1_05.pdf.

8, . « Cancer Basics; What Is Cancer and Why Does It Occur? » 13 mai 2004,

Disponible sut e site de The Mayo Clinic: wwwmayoclinic.com /invoke.cfm?i
CA00003. g
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des aminés, avec des lieng Qi
ot détre totalement décom,

1t inutiles a ’homme, Voirg

. . Jes aci
les aliments, Tin effet, elle fusionne 1es :
sg empechcl
tésistent aux cnzymes et qui les emf

et
7 A < compléteme s
posés. ILes protéines sont alot Sk nons doivent étre
lmm“c ']‘,w“ Jes protéines que NOUS consomt ; i -tre i
siques. Toute coir étre utilis
] cides aminés indiv iduels avant de pouy ces. Lo
s enacices @ srotéines » en tant que telles.

COtps ne sait pas utiliser les « |

ition de « Dénaturer » g 7 o :
ﬁéglr:l‘llnol:\;ll. collégial de Merriam-Webster, dixiéme édition, défini Je

et it:
mot « dénatuter » comme sults : :
Dénaturer, verbe cransitif modifier la structure moléculaire (d'une pro-

i . acide, les alcalins ou les radiation,
i de 'ADN) par la chaleur, lacide, s o radiation
:ﬁlrnr:-\?i‘;lclic:aﬁxl depdéuuirc ou téduire certaines propriétés d Oflgmc o
surtout une activité biologique spécifique. ©1997,1996 Zane Publishing,

Inc. Tous droits réservés

Le cheven est avant tout une protéine. Une meche de cbeve\l.‘( peut
étre roulée en boule puis étirée a nouveau. Cependant, si on enroule
une méche de cheveux ecqu’on la met au-dessus d’'une flamme, méme
quelques sccondes, une réaction chimique se produit. I.e c.he.veu crée
de nouveaux liens avec lui-méme. De fait, on ne poutra jamais plus
lui redonner sa forme lisse initiale. De méme, lorsqu’un cenf entre en
contact avec une poéle brilante, un changement chimique similaire
ct irréversible se produit. Nos enzymes digestives ne peuvent pas de-
composer ef assimiler des molécules protéinées coagulées lorsquelles
ont fusionné. Le mieux qu'elles puissent faire c’est de les décomposer
partiellement, en polypeptides.

Le corps considéte les polypeptides comme des corps étrangers quiil
faut attaquer, maitriser et éliminer grace aux reins. Les parois cellu-
laires des reins ne permetrent pas de transporter aisément ces subs

tances, et leur accurnulation peut causer des calculs rénaux, voir des
insuffisances rénales. Les protéines non digérées sont aussi la cause
dallergies, d'arthrose, d’une imperméabilité intestinale et d’autres
maladies auto-immunes.
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Chapitre 2

\ffronter les inquitades sur

les fruits de maniére frontale

Index Glycémique/Charge Glycémigue'®
Comparaison d'aliments de base (présentés en ordre croissant de leur

charge glycémique)
Index Glycémique (1G)

Charge Glycémique (CG)

Aliments Faible | Moyen | Elevé
1-55 | 5669 | 70+ [ 1-10 [ 1118 | 20+

Frults (120 grammes)

»Fraises 40 7
Pastéque 72 2
Cantaloup 66 7]
[Péches 5
Pommes 38 5 1
Ananas 59 7
Raisins 46 A
Bananes L 52 2

(portions variables)

Carottes

Légumes riches en amidon, graines et autres glucides complexes

Betteraves

Céréales au son

Popcorn

Mais doux

Pain complet

Riz sauvage

18

Spaghetti

Riz blanc

Couscous
Patates cuites
Patates douces

_
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Chapitre 5 - Glueides : Mintmum 80

. De ]vnkcv\lh‘”i s anomalies au niveau du foie, des os, des reins et du
“uln““"
. Des maladies cardiaques, de Parythmie, des troubles de la fonetion
contractile

Une diminution de Pactivité |v||\~||||u
avec
sse de tension en se lev

Une tension artérielle élevée

e

Une bai
La mort subite

ant (||\[um'n~|nu orthostatique)

Le Dr James W. Anderson, professeur ¢
nique 4 I'Heole de Medecine de I'Unive

régime / Atkins ain g

n médecine et nutrition cli

ité du Kentucky décrit le
le pire régime que l'on ait pu inventer et
Pobésité, les maladies cardiaques et certaines formes de

G0s!

qnl favo:
cancer. Si vous voulez détruire votre santé, vous ne pourriez pas
pire que le régime Atkins, »

Les personnes qui sont tombées dans le piége de ce régime des
tructeur low-carb évitent alors tout aliment contenant des glucides
comme les céréales, les légumes amidonnés et les fruits. A la place,
ils consomment des quantités dangereusement élevées de lipides et
de protéines pour se donner de Iénergie. Méme si notre corps a des
mécanismes de survie/renforts qui lui permettent de transformer des
aliments sans glucides en sucre — notamment en cas de famine ex-
tréme — nous ne sommes censés utiliser ces mécanismes qu'en cas de
grande nécessité.

Lorsque nous for¢ons notre corps a uliser les graisses (ou pire en-
core, les protéines) comme source d’énergie pour nos cellules, nous
mettons en danger notre santé et compromettons le bon foncton-
nement du corps. Ces conversions sont chimiquement bien moins
efficaces que Pudilisation directe de glucides. Le corps doit en effer
utiliser encore plus d’énergie pour ces procédés et il crée au passage
des déchers toxiques.

Pour avoir un poids moyen normal, il suffit d’avoir une santé op-
male. Mais cette santé optimale ne s'obtient pas avec un régime qui
ne se préoccupe que de la perte rapide de poids. Les adeptes de ce
Benre de programmes perdront sans doute du poids trés rapidement,
mais ils mertent leur santé en danger sur le long terme. La tendance
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Plan de menu pour I'hiver : septiéme jour

Petit-déjeuner
225 g de papaye, 450 g de bananes v
Découpez les fruits dans un bol el mélange

Déjeuner : Datte

283 g de dattes, 450 g de céleri
Mangez-les ensemble, ou séparément.

Diner : Premier pla
450 g de jus d'orange fraichement presse

225 g de brocolis, 225 g d'oranges
Mixez les ingrédients et dégustez.

453 g de salade romaine, 114 g de brocolis, 114 g de
Pamplemousse, 30 g de graines de sésame

Coupez la salade et les brocolis en pelits morceaux et
regroupez dans un bol. Mixez le raisin et

faire une vinaigrette & verser sur la salade.

Gramme / jour : 48;
Calor

/41(P) /22 (L)
174 (P) /169 (L) = 2058

. Galade de Papaye et Bananes

t - Jus d'orange presseée

Diner : Deuxiéme plat : Gaspacho de Brocalis

Diner : Troisiéme plat : Salade de pamplemous:

le sésame pour |

Gr/ 268 g

Cal| 454 53 13‘

% tot. cal 92 3 )
= 4

__Tot.cal.re

[ call
% tot. cal

Gr| 47 7 7
Cal| 184 13 ¢
|% tot. cal

Cal] 148 30 13
%tot.cal] 78 16 §|
Tot. cal. repas : 188

Se au seésame

Gr| 42
Cal| 14
% tot. ca 4

Tot. cal. rei:as g 325j

Rap. calorinutriment
85(G)/7(P)/8(L)
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bolismes rapides

|es meEtA
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sport, Ia différence entre

mes plus simples. La digestion, Pactivité ¢
||§‘-C1“l‘l'l| sont des exi
ous disons d’u

nombie de processus

\hnexe B Foire Ay Questi
Juestions

SLE0C Iﬂsliquc (les cel
la conversion du glycogéne en gl
emples de catabolisme en

lules
lucose, et Jo
action,

ne personne qu'elle a un « métabolisme ra

par 1a quielle a besoin de plus de carburane

anaboliques et catabe

want un métabolisme lent, (el

4 signifie que
utilisent le carburant de fagon moins efficace
la plupart des textes sur la physiologie du
es taux métaboliques rapides et lents est trég

faible, La plupart des textes conviennent qu'entre deusx personnes de
gabarits similaires, le BMR varie rarement beaucoup plus ou moins
;,\,L. 59, Les scientifiques ont prouvé que la surface corporelle était
I plus grand facteur qui affecte le BMR™,

Lactivité — et non le métabolisme — régét notre consommation de
carburant
Ce qui change réellement notre consommation de carburant ce sont
les efforts physiques que nous faisons. Une personne sédentaire peut
nudliser que 200 calories par jour pour ses fonctions quotidiennes,
alors que quelqu'un qui irait faire une bonne randonnée de quatre
heures pourrait utiliser 2000 calories, Les sportfs de haut niveau uti-
lisent souvent 4000 calories seulement pour leur entrainement quo-
tdien, et les coureurs du Tour de France peuvent utiliser 10 000 a 14
l.)DG calorics, voir plus, les jours les plus intenses de cette compétition
pussante. On voit donc que les différences de BMR, ou de métabo-
lisme comme il est communément appelé a tort, n’ont qu'une infime
influence sur Pudilisation des calories.
Aumieu, les variations de BMR représentent moins de 100 calories
surles 2000 2 4000 que la plupart des gens consomment par jour. Les
"aaucls suggérent que les différences entre les BMR représentent
Bnéralement un 3 deux pour cent du total de calories consommées.
gyl il Katch Frenk 1, o af Eserie Py Engy Nionond
9 miance, 3¢ edition, Malvern, PA: Lippincott Williams & Wilkins (1991).
Aptre 9, « Human Energy Expenditure During Rest and Physical Act-
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5, o s g, car le téte e 8 .
surveiller Papproche de leurs ennemis, caf leur téte et leurs ¢

" Y,
seraient baissées et leurs parties sensibles bty A
Les anthropoides n'ont pas besoin de boire de Peau. A page iy
mains, les anthropoides n'ont pas de sensation (I(]- soif, Ils ne fony o
dactivité et ne consomment pas d’aliments (“‘n € "1““ 11t Soif, “‘T’I"
lez-vous que ces animaux vivent sous les tropique 5, Souvent g, mi
4 des chaleurs intenses, et 'on pourrait penser g ils ont Justemgn,
besoin de boire de larges quantités d’eau. Bien sar les /'"7”“'"11%;,‘
ont une activité physique et sont généralement bien constituég 01 g

2 tous vus 4 la télévision escalader des atbres avec agilité et facijj T
sont dailleurs cing fois plus forts que les humains en réalité, hy, i
passent la plupart de leur temps 4 Pombre. 1ls se reposent pendgg, |,

1ls ont un régime alimentaire cru et faible ¢

heures de forte chaleur. : a !
gras qui se compose ln-incipalemc'm de fruits et ]‘(:glll‘nlth' frais, €ntiers,
mirs et naturels. (Seul 1 % du régime alimentaire de5 anthropoige
comprend des insectes, des pefirs reptiles et autres aliments 4 Chau_,

Production accrue de toxines endogénes

La troisiéme cause de déshydratation se présente lorsque notre pro-
duction de toxines « endogénes » est plus importante que nog.
consommation d’eau. Chaque cellule de notre corps produit des de
chets toxiques via son propre mérabolisme et de nombreux tissys,
glandes et organes produisent également des déchets toxiques en 1ai-
son de leur mérabolisme. Ces toxines produites par notre corps sont
appelées des toxines endogenes. (A linverse, les toxines qui viennent
de l'extérieur sont appelées toxines exogénes. Ce sont les toxines qui
viennent de nos aliments, de I'air et de notre environnement en i3
néral.)

En augmentant notre activité physique ou notre stress, la production
de toxines endogenes augmente également. Voila notamment pour-
quoi on conseille de boire beaucoup d’cau avant, pendant et apres un
effort physique, afin de diluer les toxines produites.

Liortes pertes d'ean

Lorsque nous perdons de Peau plus rapidement que nous en conson-
mons, nous risquons aussi la déshydratation. 1. altitude, la chalews

204





index-302_1.jpg
— frustré par mon programme o tégime ¢
o e a5) que J'étais prét
en

mmencé 2 manger de plus grogse
c com

Tudivor

50 %o de g
50 g A tout eggsy er.

s pas en compte les autres aspects toyy

est vraiment fou et ses idées Ie Sont tout auany |, Pour.
S ant |y Py,

Bramme,
onit, MALS S

T le Doug|
3 je sens. En suivant de plus en plus 3 Ja lettre
s de s

e rouche de Squire), j'al commencé 3 remarq
u 3

qui se produisaient. Non seulement 1y san|
3 ks 5 : c
ent, mais je devenais plus fort, plus

aison que j'ignore, j’ai continué le pro,
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}V‘.IS
f”"“lc t¢ s'améliorair
mu'ﬂtlcmﬂ“v rapide et plus endy.
,;.dxcﬁcdn faisaif trois ans que je sutvais un régime crudivore et faisais
:1“:1; musculation en méme temps, mais je ne VOyais aucun résultar
pysique: Un an plu‘s tard, en cnnsumrnfmt heaucou}) plL}s dr‘ fruics,
bovais déja gagne 13 kg de muscles umquﬂ?cnt. Lannée suivante,
:’sn avais gagné 4 de plus, pour un total de 17 kg de muscles gagnés
en deux ans. ; e
Ja masse musculaire en.plus n’est pas le seul c‘tfet b‘cuehf]ue d’un
«egime crudivore. Ce régime m’a surtout apporte une énergie débor-
dante, une grande vitalité, et m’a rapproché de la nature, Alors méme
que éais prér 2 abandonner le régime crudivore pour de bon, Doug
m'a remis sur le droit chemin.
Le programme n'est pas toujours facile & suivre, mais avec suffisam-
meat de force et de persistance, vous aussi vous pourrez témoigner
de changements radicaux dans votre vie. [’ai dit beaucoup de mal de
Doug et son programme a mes débuts, mais ¢’était Pparce que le ré-
#me80/10/10 était en train de me transformer de Pintéricur. Toutes
s convictions se trouvaient chamboulées et mon mécanisme de
ﬂ!f%ﬂSe 2 é¢ de me tourner congre Jui, Jai db luteer pour en arriver
Hoi yen s, Mais je peux affirmer avec conviction maintenant que
OB €5t un homme extraordinaire pour qui j'eprouve le plus grand

% Je ne Peux quapprouver farouchement ce livre et Graham
Mercis mec |

ement, les recommandations d

ont
le Programme
uer des py

ts
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Jai compris 4 ic duriner, mais fen étais incapable. C'était e
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2 confirmé mon diagnostc. Quan( Je lut a 4 Cause de cette
infection il m’a répondu ceci : « nous ne sz!V(’)ns Pas trés bien, myj
Clest appatemment une série d’mfec?or:s qui samassent autour de |,
prostate, » Lorsque je lui ai demaﬂc.le s ﬂ.pouvaft ¥ avoir un lien ayec
mon alimentation et mes douleuts intestinales, il m’a simplement ré.
pondu « peut-étre ».
Pessonnellement, j’étais déterminé 4 trouver la cause du probléme er
y remedier, sans utiliser de médicaments | En essayant de recouvrer
une bonne santé, j'ai découvert le principe de PHygiénisme. J’ai donc
incorporé les principes de ce systeme 4 ma tentative de guérison et
J'ai plus ou moins réussi 4 éliminer Ia cause du probléme tout en em-
péchant d’autres symptomes d’apparaitre. Je développais déja certains
signes du cancer el {étais 4 I'age idéal pour développer un cancer des
testicules, méme si cettains médecing massuraient que jérais « trop
jeune pour‘ avoir ce genre de problemes. »
;gzlauziﬂg;e:'c]:ncggpé\tiﬁofl,vje me s‘entaisAmieux, mais pas encf)te fi
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expliqué lo G e preum}x conseils diététiques. Il m'a
simples e son i m’agal\lj::itc“mdl\rom vegan e des ermes
meme siPavais faie do fombreux a e somae
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Jégumes qui contiennent de la cellulose et d autt hl:x_ '|.n~'.r)lub 5 ¢f
; aliments sont difficiles 4 digérer et a éliminer,

completement.

plus difficiles a ¢

rugueuses, mais ces
I‘Zx} matiére de santé, nous voulons avoir un maximum d’swamagcs
tout en minimisant les inconvénients ou les dommages. Sinous appli-
quons cette idée 4 la nutrition, nous voulons obtenit « suffisamment
de nutriments nécessaires, et pas forcément le maximum possible,
Les fibres indigestes que Fon trouve dans les légumes a texrure plug
dure sont tres difficiles 4 digérer pour notre cotps, contrairement
aux fibres souples, solubles, présentes dans les fruits et les Iégumes
tendres. Ainsi, ils ne peuvent pas étre comptés comme aliment idéal.

Nos sens le confirment
Imaginez un instant que vous étes sur le point de manger de délicieux
morceaux de fruits ; peut-étre un grain de raisin, une péche, un melon,
une bfkl\ﬂﬂﬁ, unc P()[I]_[][C, une p[ux](‘, une Ofange, une maﬂgue, une
figue, ou des fruirs rouges ... vous choisissez la variété. Imaginez-vous
en train de tenir le fruit dans votre main, admirant sa beauté. Vous le
mettez sous votre nez et vous sentez son doux parfum si distinetif.
Vous étes alors tenté de prendre une bouchée. Mais d’abord vous
prenez le temps de savourer un peu plus le fruit par Pesprit, ce qui
augmente le plaisir. A ce stade, vous devriez avoir eau 2 la bouche.
Le fruit ne nécessite aucune préparation. Clest un produit fini, pret
4 éue consommé exactement comme la nature 'a préparé. Pour les
humains, les fruits attirent I'eeil, émoustillent Podorat er ont un goat
divin dans leur érat le plus narurel, cru et mar,

Maintenant, cssayez la méme chose, mais cette fois imaginez un
champ de blé, ou un troupean de bovins, ou une volée d'oiseaux en
plein vol. Est-ce que vous avez I'eau 4 la bouche ? Lorsqu’ils sont for-
cés de s'imaginer 4 la recherche de nourriture dans la nature, méme
ceux qui remettent en question avec véhémence la rendance frugivore
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que celui-cl, A un moment, ne montre des signes de faiblesse partielle
ou compléte

Le lien entre le gras ef le diabéte

Ftant donné la longue liste d’horreurs que les diabétiques doivent
enduter, on poutrait penser qu'il y aurait une forte demande pour
enfin trouver un remede au probléeme. Mais au contraire, nous sem-
Plons plutét déterminés & donner raison aux prédictions du Centre
de Controle des Maladies. Comment gatantir qu'elles se réalisent ? En
continuant tout simplement a faire ce que nous faisons depuis plus de
soixante ans : en nous alimentant principalement de gras.

Dans ce chapitre, {ai essayé de vous présenter de fagon claire et sim
plifice la succession naturelle d’événements qui surviennent lorsque
Ton ne consomme pas assez de glucides. Le diabéte est une réaction
naturelle 4 un régime faible en glucides, mais riche en gras. Et méme
si tous les diabétiques ne souffrent pas de fatigue chronique ou de
candidose, ces symptdmes n'en sont pas moins la conséquence dela
méme cause : beaucoup de gras dans le sang.

Je n'ai pas inventé de toute piéce le lien entre le gras et le diabéte. 1!
est méme reconnu au sein des cercles médicaux conventionnels. Mais
ce lien prouve qu'il serait trop facile de guérir de fagon naturelle et
simple. De fait, les cartels médicaux et pharmaceutiques ne sy inté-
Tessent pas.

Pourtant, la corrélation entre les deux a été soulignée dés les années 20

En 1927, le Dr E.P. Joslin du renommé Jostin Diabetic Center 2 Boston
suspectait quun régime riche en gras et en cholestérol contribuerai
au développement du diabete™.

En 1936, le Dr LM. Rabinowitch, un canadien, présentait une étude
effectuée sur 1000 patients démontrant ce lien 4 la Diabetic Association
de Boston. Sa présentation prouvait que trop de gras dans le sang
était bien le facteur principal inhibant le mérabolisme du sucre dans
le sang, lorsque les taux dinsuline éraient normaux™.

20, Joslin, E.P, « Atherosclerosis and Diabetes », Ann Clin Med 1927:5:1061
21. Breneman, Carol ., « Type 11 Diabetes. . Self-Induced Disease? », Millersville
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Jeil, le vent, Ihumidité, le sport sont
e SOIE

1 ! autant de facteurs qui en-
c pette d’ean. Parfois, ces perte

S ne sont pas flagrantes. Par
ans humidité, et particuliére-
il y a du vent, notre transpiration peur S'évaporer aussi vite que
gous 12 pmldulsons .(a,‘m (‘r e Aaux enviconnements humides ot
o e d}(‘go’lllmel. de um\spnn} m‘n nous alerte), Avec un faible de-
midité, notre peau et nos vétements regte nt secs, 4
5 ‘nnngpil‘oﬂ' l)cmlcm\p.

t-,,itzcl\l un

ar de fortes chaleuts, mai

rement

gré dhu alors méme

que 10U

On ditecte wne dishydratotion dig gue (on perd
peine 5 % de wotve poids es ean.
Nous perdons bien p'lL{s d’eau que nous le pensons dans les avions
puisque i pressurisé & une altitude de 6000 pleds (environ 2000 m)
est extrémement sec. Ces pertes d’eau frompeuses sont souvent consi-
dérées comme plus dangereuses que la transpiration a grosses gouttes
qui survient pendant une activité physique ou par temps humide.
Dans tous les cas de figure, il faut remplacer 'eau que nous perdons™.
Nous ne tolérons pas bien les variations de notre rapport eau/toxines.
Un Américain moyen souffrita des symptomes de déshydratation
aprés avoir perdu seulement 1 % de son poids en eau (environ 2 %
du volume d’cau normal)™, Pour un homme de 90 kg, cela veut dire
une perte d’ peine 1 kg d’cau. On commence a diagnostiquer une
légére déshydratation 2 partir de 5 % de perte de fluides. A 15 % on
patle de déshydratation sévere”,
Lots de grandes compétitions sportives, les participants doivent étre
pesés régulierement. Puisque les changements rapides de poids sont
Presque toujours dus a unc perte d’ean, on peut plutot bien évaluer
un niveau de déshydratation en pesant quelqu’un réguliérement. Si
ooty

3. Voir Tarticle « Cabin Air Quality » sur le site de Bocing, disponible sur www:
bocing com/commercial /cabinair /environment html. Cliquez sur « cabin pres-
S41E ) 00 air quality 5,

Pour plus dlinformations sur 1a relation entre Palfirade et la déshydratation, liscz
Quna, Klizaberh, « ligh Altitude Vacarions: How To Prepate », 2006, disponible
ety / (spostsmedicine about.com/cs /alfitude/4/ 042004 hun.

% Voirla page Wikipedia sur la déshydratation, disponible sut https:/ /fr.wikipe

4.8 i/ Wilipéuia Aecneil.prinipal, Recherches « Déshydratation .

1000t la discussion Medline Plus sur la déshydraation dans 1a section « skin
BOL » sur uwm].m.nih.go\'/medlineplus/ency/arncle/ﬂﬂ.’i281 shm.
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23 amandes
[Beurre de sésame (28 @) 2 cuilléres a soupe
Graines de chanvre (28 g) | 4 cuilléres a soupe
Graines de sésame (28 g) 3,5 cuilléres a soupe
Granes de tournesol (28 g) 5 cuilléres a soupe al
Noix (28 g) | 14 cerneaux
Noix de macadamia (28 g) | 10-12 noix
Noix de pécan (28 g) 20 cerneaux
Pignons (28 g) 140 pignons.
Pistaches (28 g) 49 pistaches
84 NgF -
g Mﬂf : [;olns Ies tableaws suivants, nous avons urllisé des abréviations : G pour

% 5 0o oo
Gy e 'r protéines et L pour lipides, ainsi que cal. pour calories tot. pour
grammes, calN pour calorinutriment et Tap. Pour rapport.
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s F s sidéré quand je découvre Jes MONANLS Gue dérene
o suis € compléments nutritionnels. [1 sembe quil 'y ,,,P( i
Jes gen° “"”m"mr de produits recommandés par les -\,,"{‘._Ilmﬁ de
fiite A 1 H‘h artét un nombre ahugissany « d'aliments y mipa, |,Ir.\,l 5
deballent ("H-‘uut""‘ » En réalité, ils remplacent danciens I"’:rhrr‘
comme! suvelles versions améliorées, Ces procédés ne servent ¢ i
qvee J*‘L“MW‘A-q(lp ouvertement que leur soi-d o

ire A

18ant produit miracle
marchait finalement pas aussi bien quils Je prétendaient
r\u]nm‘(\'h\n. 1

a plupart des produits dits nutritionnels ne sont que le
sltat d'habiles camp: nes marketing qui se fm}t Passer pour édu-
b et prennent la forme de reportages publicitaires ou publicités
mmc_t““ Un vendeur informe le public que certaing éléments nu-
:g;:;:sgﬂ.‘ bons pour une condition parucu.l.férc, et enchaine avec upe
Juge AMPAZNC pour convaincre le public d’en acheter,
Biea s, les vendeurs omettent de mentionner quun abus de ce nu
wment peut étre nuisible. On s'expose notamment 4 un déséquilibre
spévible qui s produit lorsque Fon consomme n'importe quel type
decomplément alimentaire. La pluparr de ces produits sont fais 4 base
daliments végetaux concentres. Malgré notre mentalité trés américaine
queplus on en 2, micux c'est, » le corps n’apprécie pas ces concentrés
arificiels. Il doit alors travailler davantage pour les expulser de la méme
figon quiil élimine les résidus toxiques des aliments cuits,
Comme un coiffeur amateur qui se retrouve a couper de chaque cété
dela chevelure pour « égaliser » jusqua ce que son client soit chauve,
e personne qui compléte son alimentation avec des nutriments indi-
siduels erée inévitablement des déséquilibres, et ce sans que leur cause
0t effet soit forcément perceptible a court terme. Tl est toujours pré-
e de corriger son régime alimentaire plutdt que de le compléter.
g alimentation saine, les compléments alimentaires sont inu-
1285 méme avec une alimentation peu saine, les compléments ali-
f¢ templacent pas les apports nurritionnels qui font défauc.

Jeur
antan 0¢
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i€ terme « excitotoxine » en particulier, il en a clairement décriy
Mptomes d’addiction et de manque. Aujourd’hui on parle asse,
du fait que des excitotoxines addictives sont utilisées dagg
food pour que les gens commencent a se poser des questiong,
hrase que l'on retrouvait dans urie publicité pour les chips Layy
18168 années 60 prend aujourdhui tout son sens : « On ne peut pag
Bimanger qu'unc » Pouvez-vous oublicr le goiit des cacahugrey
MLELs apres en avoir mange ¢ (On retrouve tres 'rlf!rcrm"m Pt
ent « glutamate monosodicue » suf I'étiquette) D'autres snacky
me les Cheetos présentent de nombreuses sources de glutamates
§ excitotoxines. (La varicté « Flamin’Hot Cheese Flavored », pag
L exemple, contient du gluramate monosodique, de I};u Itl-wlrr de biere,
des protéines de soja hydrolysées et du sodium caséiné.)

Les Fibres
Les aliments cuits que nous consommons le plus communément (Jes
viandes et les produits industriels aux céréales) contiennent peu de
fibres. Dailleurs, les produits a base animale ne contiennent pas du
tout de fibre.
Beaucoup de gens soucieux de leur santé pensent qu’ils font du bien 3
leur corps en consommant des glucides complexes riches en céréales
completes afin d’incorporer des fibres dans leur régime. IIs sont sur la
bonne voie puisque Pon retire les fibres des céréales complétes pour
- faire des céréales industrielles. Or les fibres sont essentielles a une
- bonne digestion et donc une bonne santé.
Malheureusement, ces personnes pensent que les fibres dans les cé-
réales sont bonnes pour nous. Or ce n’est pas le cas. 11 y a deux grandes
catégories de fibres : les solubles et les insolubles. Les fibres solubles
sont un nutriment essentiel (un nutriment gue notre corps e peut pas
fabriquer et qu'il faut donc consommer) que Fon trouve en majorité
dans les fruits et dans certains Jégumes. Ces fibres absorbent Ieau et
aident 4 maintenir des selles épaisses et tendres. Elles fonctionnent
‘comme une sorte de gel qui absorbe toutes les substances pour les
maintenit ensemble tandis qu'elles naviguent 4 travers les intestins, Les
fibees insolubles se trouvent elles surtout dans les céréales.
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Ce sont les lipides, et non les fruits, qui causen
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§ 1t a des déficiences ny.

contenir trés fréquemmeny
Jolives, d’huile de lin ¢

Lorsque les gens suive:
les aliments sojent cuits ou crus, ils s'exposes
. . »s hormonau: 3
tritionnelles, un manque d’éncrgie, des "‘“‘l‘”“l)'_u :: i ’?X’Id“
B0 e il es et des savites dhuimeut, ., tout 86 dECEHOTE, St leuy
Feémi fait pas exception.
glycémie ne fait pas excep e SO
Le mécanisme qui entraine un taus de glycémie élevé est Lll]f?:llf tres
facile & comprendre, Commengons par une description simplifiée dy

processus d’absorption du sucre pat notre cotps.

i tre Corps
Le voyage en trois étapes du sucre daqs no :
Afin détre utilisés comme source d’énergie, les sucres que nous consom-
mons font un parcours en trois érapes & travers Notre corps & 7
Premiére étape ; les sucres passent dans le tube digestif lorsque nous les
mangeons. Gl S ,

ik;ale; pour a?n;é{nd

Lorsque 'on consomme trop de matiéres grasses, le sucre se bloque
a I'étape 2 et le corps doit redoubler d’efforts, parfois jusqu’a en de-
venir malade, pour pouvoir évacuer le sucre contenu dans le sang®.
En atrendant, le sucte saccumule dans le sang, ce qui provoque des
taux de glycémie élevés qui peuvent détruire le corps sous forme de
candidose, de fatigue, de diabéte erc.

16. Vous pouvez en apprendzc davantage sur le role que joue le gras dans le
syndrome méwbolique dans le The Prifikin Prograns for Dist and Fieretse (New Yotk:
Grosser and Dunlap, 1979), by Nathan Pritikin with Patrick M. McGrady, Jr. Je
vous recommande Egalement de lite Heall) and Survival o the 21st Century, Ross
Horne (Sydney, Australie: Harper Collins, 1997), un livre sur Vhygiénisme qui
est plus disponible que sur Internet, sur wwwisoilandhealth. org/02,/0201hyghb
cat/020122horne 2 steentury (020122t0c himl. Chap, 6, p. 103, pour plus dinfor
mations sur le gras et le diabéte.
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Chapitre 1 - Déterminer notre véritab

sources idéales et primaires d’énergie ou de nutriments. De toute €vi-
dence, nous ne sommes pas des herbivores.

St Uon consovmait des groines sons lewr forme
naturelle, elles nows bfou)fwmw

Sommies-nous faits ponr manger des feeulents ?

Les produits a base d’amidon peuvent étre divisés en trois grandes
catégories : les cér
les légumineuses,

¢ales (graines), les racines et les tubercules, et enfin

Céréales. Les créatur

s qui sc nourrissent naturellement de graines,
qui sont des semences de graminées, sont appelées « granivores. » Un
terme similaire, « graminivore », se réfere i des especes dont Ialimen-
tation principale est herbe, Beaucoup d’oiseaux vivent des semences
de graminées. Parmi les milliers de graines qui existent dans la nature,
on compte le bl¢, le riz, lavoine, le seigle et orge — des graines que
les humains ont développées et cultivées lorsqu’ils ont commencé 4
maitriser la nature au cours des 10 000 derniéres années.

Bien sir, dans la nature, nous ne considérons pas les graines comme
des aliments. ‘lout d’abord, elles poussent sous une forme que nous
ne pouvons ni micher ni digérer. Les oiscaux granivores possedent
leur propre « eultute », une poche 4 Pintéricur de la gorge ou du go-
sier, on les graines qu'ils avalent sans croquer peuvent germer er ain-
st devenir digesdbles. Les graines crues sont indigestes, mais méme
cuites, les glucides complexes quclles contiennent exigent un grand
effort digestif pour les décomposer.

Parce quelles sont riches en amidon, les graines comme le blé dur
nous étoufferaient si nous tentions d’en avaler I'équivalent d’une ou
deux cuilleres 4 soupe. (En supposant déja que nous puissions en
rassembler autant ct ensuite en gardant a Pesprit qu'elles auraient leur
cosse intacte, dans leur érar narurel) En outre, avaler une cuillere 3
soupe de farine crue faite a partir des graines de n'importe quelle cé-
réale nous éroufferai également, car la farine serait trop séche,
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Chapitre 9 - Stabiliser sa masse corporelle

gouvent, apres une ou deux semaines (e régime cru, les gens me
isent quiils ont pFrchl tous leurs muscles Clest, physiologiquement,
unpossiblc. Malgré ce que Pon peut entendre, aucun régime ne peut
entrainer la pette de muscles — nj leur déy eloppement d'ailleurs, §il
y avait un régime qui permertait de prendre dy muscle, les body-
builders passeraient leur temps en cuisine plutée qu'en salle de gvrﬁ.
Nous perdons ou gagnons des muscles selon les variations de nrlurc
programme de musculation, pas en changeant de tégime’”, Malgré ce
que l'on a pu nous dire, la consommation de protéines (ou d’un autre
putriment) n'aide pas a mieux dé\'uluppcr les muscles, Si vous croyer
i ces messages, alors vous vous faites avoir. .
Si ces personnes comprenaient vraiment comment fonctionne la com-
position du cotps et s ils étaient honnétes avec cux-mémes, elles se di-
raient plutot : « je croyais avoir plus de muscle que ce que j’ai vraiment.
Lorsque j'ai perdu Pexces d’eau qui gonflait mes muscles, il a bien fallu
admettre que je n’érais pas aussi musclée que ce que je pensais. »

La déshydratation et le poids

La déshydratation est responsable de plus de maladies dites « de civi-
lisation » que n'importe quels autres facteurs excepté le gras. Lorsque
notre rapport toxine/cau est déséquilibré et tend davantage vers les
toxines, la fonction cellulaite est mise en péril. Cette toxicité touche
toutes les fonctions du corps. En corrigeant notre déshydratation,
nous arrivons souvent 4 pallier les difficultés liées 4 la perte de poids,
car nous améliorons le fonctionnement de nos organes et nous re-
trouvons des niveaux d’énergie élevés.

On peut envisager la déshydratation sous deux angles : soit nous
n'avons pas assez d’eau, soit nous avons trop de toxines. En général,
Cest un peu des deux. Quand un homme est en train de mourir de
déshydratation, les toxines présentes dans son cotps sont sous une
forme tellement concentrée que son COrps ne peut plus les combattre.
Ce n'est pas tellement que le nombre de toxines ait augmenté, mais
elles sont simplement moins diluées et donc plus concentrées.

72. Smith NJ,, « Gaining and T.osing Weight in Athletics », JAMA.1976; 236: 149-

151, « On peut augmenter sa masse musculaire en travaillant ses muscles et en se
nourissant suffisamment. Aucun aliment, aucune vitamine ni aucune hormone
onta le pouyoir d'augmenter votre masse musculaire. »
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 singe qui éviterait les bananes parce qurelles sont trop riches en

leur position geéographique,

ur
sucre 7 Gan'a pas de s

Le fait est que la Nature a su fournir les aliments idéaux nécessaires

4 chaque espece. Toutes les créatures similaires se nourrissent de la
méme fagon. Par exemple, les chevaux et tous leurs cousins (zebres,
ines, mules) se nourrissent principalement des mémes types d’ali-
ments ; des aliments pour lesquels leur systeme biologique a été
congu. Ne laissez personne vous dire que les étres humains sont Pex-
ception qui confirme la regle (la loi des similitudes), car il 'y 2 ancune
exception. Les animaux qui sont anatomiquement et physiologique-
ment similaires se nourrissent de la méme fagon. Les vaches mangent
de I'herbe, les léopards de la viande, les colibris du necrar. 11 n’y a pas
besoin de compliquer un programme simple, que 'on retrouve sous
sa forme la plus parfaite dans la nature.

Toutes les créatures qui sont anatomiquement et physiologiquement
comme nous (les primates anthropoides : gorille, orang-outang,
chimpanzé, bonobo) ont une alimenration faible en mariéres grasses
qui s¢ compose principalement de fruits et de légumes. Leur rap-
port calorinutriments est trés proche de 80/10/10. Tous ces animaux
consomment 80 % de leurs caloties sous forme de glucides contenus
dans les fruits. Seuls les gorilles font exception, car leur poids les
empéche de grimper aux arbres et d'attraper les fruits. Le rapport
calotinutriments moyen des chimpanzés, bonobos ct orangs-outangs
est d’environ 88/7/5. Si Pon ajoute a cette moyenne les chiffres cor-
respondant au gorille, qui est plutét autour de 70 % de glucides, on
arrive 4 un chiffre twés proche de 80/10/10 qui correspond a toute
Tespece de primates anthropoides.

Les aliments que les humains consomment varient selon les saisons, leur
Position géographique, leur disponibilité, leur préférence personaelle
¢ic, mais certainement pas selon leur physiologie. Le nombre total de
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ntation a base de fruies e lépurnes
Nourtit pour un sportif et qulelle

£apport calofinutriments ou le ry pe
fruits étaient des aliments magiques
m’nmmnnl olympique concluait dan
Sports Performance » qu'une alirme
énait la fagon la plus saine de se
favoriscrait de metlleurs tésultats™

Le role du gras

Les lipides ont une multitude de fonctions pour notre alimentation
¢t notre COIPSs. 1l ne faut pas penser que tous les lipides sont totale-
ment mauvais, Les praisses sont une source d'énergie concentrée qul
apportent plus du double de caloties par gramme que les glucides ou
les proténes. Le gras joue un réle qu'on ne comprend pas encore tout
a fait pour la satiété, probablement parce qu'il est difficile & digérer.
Les lipides contenus dans les aliments sont les seules sources de vi-
tamines liposolubles. Les graisses alimentaires sont aussi la source de
autriments mal connus comme les acides gras essentiels.

Les lipides ont ume multifude de riles et s sont
tous mportants. Mads une pefite dose suffit.

Les lipides ont un réle important de régulation des différentes fonc-
tions du corps. Ils sont essentiels 4 la production d’hormones — méme
si rop de gras pourra avoir leffet inverse sur les hormones. Ils aident
aussi & réguler 'absorption des nutriments et excrétion des déchers
de chaque cellule. Le gras est le premier isolant de notre corps. Il
nous protége du froid et de la chaleus, fait circuler les courants élec-
triques de nos nerfs et protége nos organes viraux des chocs.

59, Williams Clyde et Devlin John T, (éditeurs), Foods Nudrition and S parts Perfor-
mang, Van Nostrand Reinhold, 1992
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té d’esprit et permet Une guéh
forcément

€O1ps. Cela favorisc une meilleure ¢
801 subtile du corps qui ne se remarque pas

Poids dy corps optimal : Si yous suivez le régime B0/10/10 3 1,
| et de
lettre, en éliminant notumment toute forme de s¢ I et de condimenty,

ralsse CXCEssIve, Mais Pas VOtre tiggy
surer de consommer gyf.

vous perdrez toute I'eau et la

vez vous

maigre sain, Cependant, vous ¢ .
: il faudra consommer da\ﬂnr,,gc

fisamment de calorics. Par exemple, : g
d’aliments qui contiennent mMoins de calories par bouchée. (Voir J

chapitre 10 « surmonter les obstacles du régime ctuy pﬂg? ?07), Sia
Pinverse vous avez besoin de prendre un peu de poids, ce régime yoy,
donne Pénergic nécessaire pout faire du SPOLt ¢t gagner en muscles,
quelque chose que la noutriture ne peut pas faire pour vous. (Lire J¢
chapitre 9, « stabiliser sa masse corporelle », page 191%

Une excellente santé et vitalité : Les personnes qui décident de
suivre un régime crudivore tel que 80/10/10 rapportent qu'elles
souffrent moins de rhumes, de grippes ou de douleurs que les per-
sonnes qui, elles, suivent un régime riche en mariéres grasses, cuit ou
cru. Leur acné disparait ct clles sont guéries de fagon permanente
de leur diabete et leurs symptomes de candidose. Mais avant toute
chose, les personnes qui suivent ce programme (et ont en plus un
bon sommeil, font suffisamment de spott, sont exposées au soleil
etc,) voient leur santé physique, mentale et émotionnelle s’améliorer
de facon exponentelle. Cet étar de bien étre va donc au-dela de la
simple disparition des maladies et symptomes. L'avantage ultime de
ce régime est une meilleure longévité et qualicé de vie,

Entamer la transition

West en fait relauvement facile de passer d’une alimentation cuite &
crue. Il suffit simplement daugmenter la part d’aliments crus dans
votre alimentation. Certaines personnes trouvent qu'il est plus facile
de commencer en consommant du cru au petit-déjeuner sans chan-
ger le reste des repas. Une fois qu’ils sont 4 Iaise avec cette étape, iis
ajoutent des déjeuners crus également, Fi¢ puis avec le temps, il ne leut
parait plus impossible de tenter les diners crus. D’autres personnes en
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peigne fin toutes les études faites sur les régimes « low carb y g leyy
conclusion était que « dans tous les cas observés, les individus syjp,
un régime tiche en gras et faible en glucides perdent du poids Pt
quils consomment moins de caloties. » (Obesity Research 9 sz”“')

1S) 3

Si vous envisagez de détruire votre santé en suvant le régime lesy
catb », je vous invite 4 lire ce document de 47 pages en entier’?, Ley
cadré suivant est un extrait repris avec la permission du Dr Gregey,

La mode « low carb » est mortelle

Lorsque l'on consomme suffisamment de glucides, les m“[e"’j&.
us de

sont alors complétement carabolisées. Mais lorsque le corps n'a
glucides A briler, il n'a pas d'autre choix que de briler du gras
complétement inefficace, Le corps produit alors des déchets toxiques refy
que l'acétone et autres types de cétones.
Le foie utilise des minéraux comme le potassium et le calcium pour aider
le corps 3 se débarrasser de ces cétones. Mais les gens qui suivent le rhgime
Atkins se débarrassent de ces minéraux A travers leur urine, Des niveayy
trop bas de ces électrolytes dans le sang peuvent entrainer une arhmie
cardiaque fatale.
Lactuel directeur du département nutrition 4 Harvard conseille aux mé
decins de distribuer des brochures mettant en garde contre les effers
gatifs du régime Atkins. Les symptomes de la cécose (un état métabolique
pendant lequel le corps passe du glucose au gras comme source Jénergic)
incluent la fatigue, des faiblesses abruptes ou graduelles, le tournis, des
maux de téte, une confusion, des douleurs abdominales, une irritabilicé,
tl la nausée, des vomissements, des troubles du sommeil et une mauvaise
eine. ol
Apres avoir érabli cette liste d’effets néfastes associés 4 la cétose, /Institue
américain pour la Recherche contre le Cancer a ajouté : « Ceux-ci ne sont
que les effets 3 court terme. Les effets sur le long terme sont encore pires. »

Le document complet établi par le Dr Greger détaille les douzaines
de maladies et problémes encourus en suivant ce régime mortel On
retrouve par exemple :

* La malnurrition (consommation de vitamines et de minéraus cos
promise),

* Le cancer, les AVC, 1a goutte, l'ostéoporose et le diabére.

30. Greger, Michael. Adkins Facs, (Voir niote 11).
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ldeﬂ]n]gn[' il est bien plus agréable d’étre en bonne s

santé

l A 2 e Que my

ade, et cela cotire aussi moins cher. Si l'on additionne toyg les ,1‘
S fac

teurs sur Jo long terme, je dirais qu'il est finalement plyg facile ¢
i =
mﬂﬂng Cru ql](‘ cult. ‘

Quels conseils avez-vous 4 donner aux nouveauy cy,,.
vores ?

Les houveaux crudivores ont tendance 4 étre vic times de [eyr ifne

cence et de leur curiosite, Lotsque P'on tente un nouveay tégirne, on
veut généralement tout savoir i son sujet, et le plus vite possible
Les gens ne savent trés souvent pas « quoi faire » lorsqu'ils adopren;
le régime crudivore, radicalement différent des autres régimes, [ eq
questions de nutrition et de santé sont patfois trop nombreuses ef e
effrayent, surtout lorsquiils sont victimes de pressions sociales de [
part de leur famille, leurs amis, collégues etc.

Heureusement, on peut trouver une grande quantité d'informations
sur le régime crudivore sur internet, dans les livres et via des conseil

lers. Mais faites attention, la plupart des « leaders » qui répandent ces
informations sont mal informés, ont peu d’expérience et ne sont pas
toujours des professionnels de Ia nutrition et de la santé.

Les nouveaux arrivants n’ont pas assez de recul pour pouvoir dis-
tinguer les bonnes et les mauvaises informations, les discours scien-
tifiques ou commerciaux. On peut tees vite se retrouver dans une

situation ou les aveugles sont dirigés par des malvoyants,

Je vous suggére de demander conseil i quelqu’un qui a atteint une

certaine stabilité dans son programme alimentaire, Je vous recom-

mande de manger davantage d'aliments entiers comme les fruirs et les

légumes et d'éviter les compléments alimentaires, les super aliments

et les condiments de tous types. Mangez des repas simples, limirez le

nombre d'ingrédients tout en variant vos menus grice aux saisons.

Les fruits et légumes contiennent-ils assez de nutriments ?
Lleau, les viamines, les minéraux, les antioxydants, les phytonuto-
ments, les enzymes, les coenzymes, les fibres, les protéines, les gl
cides et les graisses de meilleure qualité Pproviennent tous de fruits
et légumes issus de Vagriculture biologique. Ils contiennent des bou-
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une grande majorité de nos cellules. Certaines, dont celles ZHEORECE
AEAAE 5t do tube digestlf sont remplacée quotidiennement. De
fait, les aliments que nous ingérons sont ¢ onstammen
absorbés par notre corps.

t transformés et

QM et Uintirit de perdre oo poids s /,'L;l’. pos
compromettve votre sonth ou. passade

Sachant cela, ne préféteriez-vous pas vous assutet que chaque bot

chée que vous ingérez contient les aliments les plus. puss possible
qui feront ensuite partic de « vous » ? Quel est l'intéret de L i
tégime qui mettrait en danger votre santé suf le long terme ? Cela
yaut-il la peine de mettre en danger vos wuns,fw:lfﬂ ceeur, votre foie et
tout ¢a pour perdre ou gagners quelques kilos rlhurmnr si vous pouvez
atteindre le méme but sans mettre votre santé en danger.

La jeuncsse est clémente ; nous pouvons MANgEr pratiquement n'im-
porte quoi pendant les quelques premiéres décennies sans effet néga,
tf apparent. Mais au bout d'un moment, les chiffres montrent bien
que nous devons tous faire face 3 1a réalité et accepter que la période
de clémence prenne fin, Manger n'impotte quol pout paraitre maigre,
manger gras pour prendre du poids, stimuler notre systéme artificiel-
lement avec des compléments censés nous apportet de « I'énergie »
et parer & une génc cn en créant de nouvelles a notre insu sont des
techniques qui ne fonctionnent pas.

Voila bien tout le paradoxe : perdre du poids, se sentir bien ou méme
guérir de maladies incurables n'équivaut pas 4 vivre une vie saine. Les
drogués se sentent bien. Les buveurs de café aussi. De méme que les
consommateurs de super-aliments et les accros 4 la malbouffe. Les

tops modéles anorexiques et les bodybuilders bourrés de poudre ali-
mentaire ont peut-étre des corps qui font réver, mais nourrissent-ils

leur corps au niveau cellulaire # Mangent-ils des aliments complets,

non mmsfoxmés, dans des quantités et des proportions adaptées 2

leur physionomie ? La réponse est : absolument pas.

Quand régime et santé se croisent

Jeme sui§ lougfemp‘s posé la question de savoir quelle position adopter
avec ce livre. J'ai débatu avec des collegues pour savoir si le régime
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Hommage a T.C. Fry P,
Le défunt T.C. Fry (1926-1996), un spécialiste de la s;\ntf* ¢ 1e i
mée mondiale, a (:lf‘ un mentor pout moi. 1l m’z\ appris a S“V(,)?I f:m
le tri entre les petites perles et Jes déchets que | on peut tmuur d 4 »
le monde de la santé et de la nutrition. 1 ne m’a jamais dit quot pen

sef. -nt affiner ma
ser, mais il m’a souvent apptis comment penser, cumn?L m, ’Ifﬁﬂ(..f
optes VELILes. 11 aimait

pensée de sorte que je puisse déceler mes pr
suivre le cheminement de ses proptes pensees
la plus logique et souvent la seule valide. : A
T.C. (Il m’a souvent ditqueT. était son vrai prénom, mais que ses a.mlh
Pappelaient Terty) et moi avons enseigné dans des centaines de villes
ensemble, animant de nombreux séminaites pendant une gmnd'E pat
te des années 1980 et au début des années 00, Nous n‘avons jamals
vendu aucun produit, sculement une éducation. Nos s.ujcts d(:' dis-
cussion étaient presque toujours différents, mais tournaient toujours
autour d’un aspect de la santé.

Un jout, {'ai demandé a Terty pourquoi nous plavions pas un format
normé pour nos présentations que nous pourtions adapter 4 tous n0s
sujets et que 'on pouttait emporter avec nous cn tournée 4 travers
le pays.

«Je suis en train de te former, » m’a-t-il alors répondu avec son irré-
sistible sourirc. J’aime 4 penser qu’il a fait du bon travail.

Tetry wétait pas patfait, loin de 1a. 1 admertait ouvertement ses dé-
fauts. I1a tecu une éducation scolaire minime. A 45 ans, sa santé avait
déja terriblement défailli — les conséquences d’un mode de vie fait
dabus et de démesure. 11 2 alors décidé de changer son mode vie.
T.cs médecins lui avaient déja dit qu’il n’avait plus beaucoup de temps
3 vivee. Mais en changeant son régime alimentaire et en faisant plus
attention aux autres facteurs essentiels pour vivre une vie saine, Terry
2 obtenu un sursis de vingt-cing ans.
Au final, cetre intensité a quand méme eu raison de lui. Il a en effet
travaillé jusqu'a Pépuisement afin de diffuser son message sur la san-
té au plus grand nombte. Son travail n'a pas €té vain. Ses €léves ont
par la suite eu un profond effet sur le mouvement de santé actuel, et
continuent d’étre influents. Un de ces travaux les plus remarquables
est Peeuvre d’Harvey et Marilyn Diamond avec leur livre révolution-

jusqu’a leur conclusion
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Plz B tran
lan de menu pour 'automne : quatriéme jour

Petil-déjeuner : Bananes laiteuses

1570 g de bananes

Mixez les bananes avec suffisamment d'eau pour obten
une consistance « laiteuse »

Déjeuner : Kaki Hachiya

900 g de kaki Hachiya

Le kaki Hachiya se déguste en retirant sa téte feuillue ef
en aspirant le fruit & lntérieur. La peau du kaki est cOMEs
tible et plus fine que celle du Fuyu. Il n'est pas nécessain
voir impossible d'éplucher 'Hachiya ol Ted

t

& Contrairement au Fuyu, I'Hachiya est une variété
astringente du kaki, S'il n'est pas mar, les tannins du fruit Cal| 602 19 i
Vous laisseront un godt crayeux en bouche On sait que o 1ot cal -

J& fruit est bien mor s'il est tellement tendre qu'on a lim- Yot cai. Topes 186 ‘
{pression qu'on pourrait I écraser dans sa main Il faut entre

semaines et quelques mois pour que le fruit arrive
& maturité. Je dis souvent « achetez-les a Thanksgiving et
mangez-les 4 Noél » Certains auront peut-étre des taches
noires sur leur cogue 4 cause du soleil, mais cela n'altére
en rien leur goOt

Diner : Premier plat : Prunes

G| 74 1§
Cal| 281 17

[%tot.call 90§
Tot. cal. repas : 313

700 g de prunes

Diner : Deuxiéme plat : Gaspacho de chou et poivrons rouges
225 g de chou rouge, 225 g de poivrons rouges, 225 g \ 5
de concombres I

Epluchez le concombre ef It
Dl concombre et mixez les ingrédients % tot, cal

225 g de chou rouge, 450 g de tomates, 1 brin de fe- T
nouil pour la gamiture et le gott CGV: jg
al] 12

Découpez tous les ingrédients et mélangez-les dans un =
Z tous | i langez-Is
" [%tot.cal] 78 1

saladier
__Tot. cal. repas : 188

ramme / jour : 527 (G) /34 (P) /10 (L)
s /jour : 1879 (G) /34 (P) /10 (L) = 2077






index-357_1.jpg
Le Rigime 80/ 10/ 10

nourriture peut prendre patfois le dessus sur la partie de mon cery au
qui sait que c’est mal, Graham m’a aussi prouve le pouvoir addictif
des aliments cuits. Mon diner cuit du soir peut vite se transformer ¢,
buffet vegan 4 volonté si je ne fais pas n.numun en p]:lm.ﬂnnr mon
repas. Cependant, je continue de m’autoriser des repas cuits 3 cause

de mon addiction. 4 i
Admettre que je suis addict m'aide a me battre. J'essaye d'étre plyy
forte pour arréter de consommer des produits cuits. Qu;m‘nl je suis
émotionnellement, spirituellement et man;llcmcl.ﬂ’sl;zh]c. je rejette
complétement tout type d’aliments cuits qu1.v0nt al cncuntru de meg
convictions. Mon but est de me sentir entiere et connectée et pour
cela, un régime cru, 100 % low fat est la solution qu’{] me faut,

Je suis intimement convaincue que tous mes symptomes physiques,
dont la candidose, sont une conséquence de I'effondrement de toue
mon systéme physiologique suite & une expérience traumatisante dansg
mon enfance. Nos corps savent se guérir si on le leur donne la Possi-
bilité. Aujourd’hui, c’est mon cas. Je suis heureuse d’avoir trouvé un
professeur comme Graham pour me montrer le droit chemin.

Jacky Dees, West Bend, Wisconsin

Pendant de nombreuses années, j’ai souffert d'une candidose accom
Ppagnée de symprémes sévéres, Les symptomes €taient classiques : dé-
tmangeaisons, brilures, problémes digestifs, constipation, acné, fatigue,
dépression et j'en passe. Désespérée, jai tout essayé pour m’en débar-
rasser. J'ai lu des tas de livres, brochures, articles et sites internet sur le
sujet. J'ai dépensé beaucoup de temps et d'argent 4 cssayer de guérir,
Jravais essayé la médecine conventionnelle, les médecines alternatives,
les compléments alimentaires, les thérapies, Thoméopathie, les mi-
nijednes, les cures de désintox, les régimes « spécial candidosc », la
naturopathie et Phypnose, J’ai méme fajc remplacer mes plombages au
mercure. Jai vraiment tout essayé. Finalement, comme tien ne sem
blait foncrionner, je me suis faite 3 Pidée que la candidose ne pacarait
pas. J'allais passer le reste de ma vie 3 étre malade alors méme que je
o'avais que 33 ags, 'ai éé prisc de dépression et ma vie s’est assombue
de plu.s en pl‘us. Pendant un de ces épisodes dépressifs, i décidé de
devenir crudivore, du jour au lendemain, Cérait en janvier 2002.
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s les aliments listés sur le site, Ces ShrL

En plus des facte
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connaisse de portion pot

sont extrémement

"Opérateur :
Frreur d Opératedr
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ou choisir parmi une liste prédét{iizlggc
que « 1 fruic moyen * ou « 2 pef
i e e programme 80/10/10 ec si vous com
i vre le progra ) e
Si vous vimlez V::]L“;CSZ: L:urres, f»': vous suggére dacheter une petice by.
analyser la nucri e e

isi ele trés prati
!ancc-‘}gﬁ;’;ff cr:);‘;rc au gramme pres. Elle a également la fonction
)rz:?:oir: et tare. La balance KD 600 est disponible en ligne pour environ

850 (47€).

uriles.
ons est trés imprécise, Deviner up poids
de trés subjective de mesures relje
s » napportent pas les meilleyrs

Les macronutriments présents dans les aliments vé-

gétaux les plus communs

Mon éditrice, collégue ct assistante de recherche, Taurie Masters, a

créé le contenu de certe annexe avec le tableau suivant qui liste es

macronutriments er les calories contenus dans certains fruits, Iégumes

et produits gras. Le tableau inclut aussi des aliments amidonnés et des

céreales communément consommés par les crudivores, méme si ces

aliments ne font pas partic du régime 80,/10/10.

Le tablean indique :

* Les caloties

* Les grammes d’cau et de fibre

* Le pourcenrage de calories des glucides, protéines et lipides

* Les grammes de glucides, protéines et lipides

;[:::z IE; :]’;;;tsb:‘:;gsis‘ :n g;m’ons de 100 grammes, ce qui repré-

de céleri. L’i.nformadnu)préseitéecd!aomme 2 2 2 bty mo_v?n.ues

la version 18 de |y base de donné a:zls s Lo tablealmf Lt baa:ec o

st consultable en ligne sur ; v i .de 10eD; Celea
P Wwwnal.usda,gov/fic,/ foodcomp/Data.
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I 1e alimentation crue pour une meilleure santé

revanche préferent commencer Jeyps 1
revanche prefere er leurs repas ave éla e
o bl cdulkare o | ¢ un mélange de cru et
de cuit, g ¢ » 1IS rajoutent du cry er climinent le cuit
Avec le temps, vous finitez par adorer votte régime cru et surtout les

effets qu’il aura sur votre COIPS et votre état desprit, Lotsque vous

sultats, vous serez encore plus
2 de plus en plus facile d'augmenter

commencerez & voir les premiers ré
motivé qu'avant et il vous ser.
votre dose d’aliments crus,

A un moment, yous vous demanderez sans doute pourquoi vous
consommez encore des aliments cujrs - o i
<o 4 it 8 cuits. Bien stir, vous aimez ¢a, mais
cux, vous aiment-ils ? Vous finires par voir la vraie nature des ali
ments cuits qui ne sont 1 que pour détruire votte santé, Et méme
si vous étes émotionnellement attaché 4 vos aliments cuits, avee le
temps, vous ne les considéterez plus comme des « cadeaux »,

Accepter les symptdmes de « désintoxication »

De nombreuses personnes doivent faire face aux symptomes de dé
toxination lorsqu’ils commencent un régime cru, car leur corps n'est
plus bombardé quotidiennement de résidus toxiques. Les symptomes
apparaissent lorsque le corps commence 4 se purifier et se guérir tout
naturellement en libérant dans le systéme sanguin des toxines qui
éraient jusqu'alots enfermeées dans les tissus et les organes depuis des
années. Cependant, le corps est intelligent cr il ¢limine toujours les
toxines de la maniére la moins douloureuse et la plus efficace.

Les symptbmes de disintoxication sont, guot gu'il
arrive, moing suires gue la maladie gui awrait
P vous afteindre.

Les symprémes de détoxination sont généralement modérés, mais
tient quand méme selon les individus, Une personne peut soit ressen

tir un léger inconfort soit étre completement abattue. Mais il faut en
réalité se réjouir de Papparition de ces symptomes. Fin cffer, tout in-
confort sera de toute fagon moins pénible ou moins grave et certaine

ment plus court que la maladie qui aurait pu apparaitre avec le temps.
Les symptomes peavent étre : de la fatigue, le nez qui coule, df’i maux
de téte, des problémes digestfs, une perte de poids, des problémes de
Peau et une baisse de tension. De facon moins répandue on note aussi
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Buliére

une personne continue de perdre du poids de fagon ¢,
problémes €5t

quelle ne consomme pas assez de calories. (Des S dipe.
s ‘ g e 2Lty
d abampnnu et d’assimilation peuvent aussi contribuer ay Prabjg f,

e

© Pary
5 o i
de la population occidentale souffre de problemes digestify o, o

Mmauvaise absorption®!, mais ces prc sblemes se corrigent Zénérg
deux-mémes lorsque l'on élimine leurs cause
cuits, industriels et toxiques. .
Avec le temps, les gens finissent par admettre qu’il n’est Pas si diffig),
que ca de manger plus et que c’est au contraire un des avantages
alimentation saine, Le régime 80/10/10 n'est qu'un programp, ik
parmi d’autres qui vous permet de consommer les alimentg U‘C'.n;,.’
mandés dans les quantités que vous souhaitez, sans restrictions.

mais ce sont surtour des exceptions, pas la regle.) Une grap g

Pug
Ctnen

: des alimery ar
81ag

lng

Comment faire pour consonmer antant, de fruits ¢

En gardanc en téte le concept 80/10/10 et apres avoir éliming |,
aliments riches en gras et faibles en fibres et en eau de notre régime,
se pose la question de savoir comment obtenir le nombre de calotics
nécessaire. Pour que 80 % de vos calories soient les glucides contenys
dans les fruits, il va falloir opérer des changements radicaux dans yos
habitudes alimentaires, Tout en supprimant le gras de votre alim
tation il vous faut augmenter considérablement votre consommaion
de fruits par jour. Cela demande un cerrain temps d’ajustement, La
bonne nouvelle c'est que vous verrez trés rapidement le résultat sur
votre santé et votre tour de taille er vous saurez alors que vous étes
sur la bonne voie.

En moyenne, (s Américains asalent
50 A 100 bowcihées par jous.

Une bonne fagon de manger plus et de répondre 4 nos besoins calo-
riques, c’est de commencer par prendre plusieurs repas de fruits pi
jour (environ quatre). Avec le temps, et selon votre activité physique
et vos habitudes, vous poutrez réduite ce nombre  trois, voir deus
tepas par jour. Habituez-vous aussi 4 chaque repas 4 avaler quelques
bouchées en plus que ce que vous mangeriez d’habitude. I'élastcl

81. Voir wwwinutramed,com /digestion.





index-169_1.jpg
Le Ragime 0710 19

8 i

A0S qu'ils ne ’en rendent forcément compte, la plupart des gens ort
[@E:.dance 4 consommer 42 % de gras, et cc, quel que soit le tégime
quils suivent.

Les végitariens

De nombreuses personnes se considerent vEgEAriennes méme si ef]e
mangent en téalité de la chair animale. Leurs régimes incluent géner,
lement du poisson et de la volaille avec Nimpression que ce sont deg
choix plus sains. Ils se disent « sur la voie du végérarisme », car il
mangent « rarement » de la viande, surtout pat tapport 4 avant

Les vépérariens ovo-lacto (qui ne mangent aucunc chair) ont tendance
a compenser le manque de viande par une plus grande consommatigy
de laitages et d'eufs. Leurs régimes incluent beaucoup de plats diss
végétariens comme des sandwiches au fromage, des pomimies de terre
frites, des pates 4 'huile ct au fromage et des desserts bien gras,

ecréer les aliments auxquels ils
¢raient habitués auparavant dans une ve sion qul.cnrresprmd dﬂ\‘laﬂfﬂgc
4 leur houveau mode de vie. Les pizzas végétariennes ne contiennent
peut-étre pas de viande, mais elles ont généralement une double portion
de fromage et sont trés riches en gras. Les végétariens sont contents
de leur régime, car il leur permet de manger des aliments qui leur sont
familiers et ils ne ressentent pas de manque. Cependant, un régime vé-

Les végérariens apprennent trés vite a

gérarien contient environ 42 % de matiéres grasses.

Ce wWest pas porce que vos matibres grasses pro-
Lennent de wegbtau gu'il foud en abuser.

Les végétaliens ne consomment aucune chair animale, mais ils ne
consomment également ni fruits de mer, ni lait, ni ceufs, ni miel, ni
tout autre aliment dérive des animaux, Aujourd’hui, on trouve en su-
permarchés des alternatives végéraliennes « vegan » a la plupart des
aliments conventionnels. Ces produits sont aussi tres répandus dans
les magasins bios, On voit réguli¢rement des lasagnes vegan (au fro
mage de soja) ou méme du lait vegan (a base de soja, amandes ou £iz)
Les chefs vegan sont de plus en plus populaires et des grandes villes
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Annexe A - Exemples de menus types

¢ anfiexe contient des suggestions de menus, divisés en quartre

s et correspondant au régime 80/10/10. Chaque saison est il
trée par une Sem:\‘lnc type : un menu sur sept jours pour I'été, pout
Jautomn, pour |']11\fcf ct pour le PI'IIHCl.Hpm Chaque double page
contient, d’un coté dcs.rcceucs pour une journée et de |
bleau des apports caloriques du menu.

Cett
saison
Tus

‘autre un ta

“haque menu ioul'ml.u:r inclut un |mi.r—dc'icuncr, un déjeuner et un
cepas c0111p}ct, le tout a base de p'mdmts de saisons et pour un total
“‘7pr0xilllat]f (?le 2 000 calories, ?'o.us pouvez facilement modifier 1a
quantté de n’upporte quel ingrédient, sclon le nombre de calories
que vous souhaitez consommer.

Tous les smoothies, salades de fruits, gaspachos, vinaigrettes ct sa-
lades attestent de Pabondance de repas 4 base de fruits et légumes
dans le régime 80/10/10. Ces recettes mettent en avant des fruits
de saison afin de garantir leur fraicheur, mais aussi un moindre coiit.
La devise du régime 80/10/10 est « la simplicité du repas, mais la di-
versité sur 'année. » Au fur et 4 mesure que vous vous familiariserez
avec cette approche, vous découvrirez les joies de manger des pro-
duits de saison et commencerez a anticiper les nouvelles saveurs que
chaque saison apporte. Faites vos propres expériences ! Utilisez ce
guide pour trouver Pinspiration et découvrir vos propres préférences.
Des tecettes sont accompagnées d’informations supplémentaires, in-
diquées par un =, afin de répondre 4 certaines questions que vous
pourrez vous poser et faciliter votre transition vers ce régime. Ces
précisions peuvent étre des informations sur les différentes variétés
de fruits et leur disponibilité, des idées pour varier les recetres, des
conseils pour bien acheter, préparer ct manger vos aliments,

Ne vous préoccupez pas de votre rapport de calorinutriments 4
chaque repas ou méme chaque jour. Le guide 80/10/10 (qui indique
4ue 80 % de vos calories sont des glucides, 10 % des protéines et 10 %
des lipides) est Pprésenté comme une moyenne, un idéal a atceindre
f:lans la durée, Tin parcourant les différents menus, vous verrez des
Jours avee plus d’apports cn gras, d'autres moins. Mais la moyenne
hebdomadaire sera plus ou moins proche de Fidéal 80/10/10.

&
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mblait difficile au début avec cette facon de vivre ne |
sembla %

¢ ne veux plus me poser de limites, j'en ai marre
et je ne veux plus faire de compromis pour

. qui me
Cequt i
wjourd’hul. ]
Jir constamment mal
avec les autres. C

plus
d'avo

! t en réalité une fausse paix qui
en & paix »

el je me fasse du mal pour la maintenir. En 2005, jaurai 50 ans
xige que . : : e &
g ]‘ru étre encore plus en forme qu'aujourd hui. Chaque jour est
et jespere Ci

slleur que le précédent. Je ne regrette rien !
an peu meilleur que le | J o

Kathy Raine, Ithaca, New York )

Jo suis devenue crudivore il y a six ans i cause de dUUlL(lJ]"S chrou:quc.s
i la michoite. Le régime vegan cru a été le seul qui a rcusﬂla aulcr!u(r
les douleurs, Mon mari et mes deux enfants ont aussi adopté l.c régime
cru, mais avec le temps, nous nous en sommes €loignés. It puis quand
la douleur est revenue, on a recommencé, mais cette fois j’ai effectué
davantage de recherches sur le régime cru dans les livres et sur inter-
net. Au début, les choses allaient mieux, mais j’ai fini par atteindre un
plateau pendant ma guétison. Finalement, de nouveaux problémes de
santé sont apparus. Je me disais que je devais mal faire quelque chose.
Javais beau étre convaincue que le régime cru était ce quil y avait de
mieux pour moi, j'étais frustrée par le manque de résulrats,

Tout aulong de mon parcours, y'ai du affronrer et éliminer des peurs,
de,s dr?utes: des habitudes et des idées Ppréconcues sut la nutridon qui
mavaient €té transmises pendant des années, Je faisais néanmoins des
progrés dans ce dL?mainc. Je savais que plus je mangeais simplement,
zf:gei;nézrs:ﬂtm, mais je n’étais pas encore préte A faire le grand
i S le programme 80/10/10. Ce rlest qu'aprés avoir en-

tendu Graham en patler 4 un festival dans I'écat de New York pour

I troisiéme fo ce d'avis. Son disc 4 nourri-
fois, que jai changée d
3 v 0.
: Son discours sur la urrl
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pendant ma période crudivore H

ement, g
a qu,md meéme €viter foutes ces salora, |
atler du régime végétalien (cru) fahle

ncue que j'aurais es mal vécu my gt
plus malade, plus souvent, A

encapsulé. Fort heurcus
en matiétes grasses jai 1S

Si je n"avais pas entendu P +

matiére grasse, je suis m!n’m
{aurais éte en

fantaine et que |
place, je peux maintenant apprt
0/10/10 illustre la fagon 1
(est une alimentat
aliments riches en gras, en sels et dég

core ’
écier une nouvelle vie, Selon Mo, |
¥ 3 a plus naturelle que nous 'l"fr!r.,n
régime p 3
a\"vwm de manget. ion bien plus simple, plus lég
et plus saine que tous ces -
tés qui ont marqué mes débuts dans la nurrmr.‘n,

Je suis trés reconnaissante 4 Doug (et Rozi Gruben et Tim Ttader)
J omment manger beaucoup de fruits | Enfin,
¢ de thumes de plus en plus handicapants e

x, tout le temps | Eit je fais du sport | Oy

Tere

ydra

pour m'avoir apptis ¢
aprés des années 4 souffii
fréquents, je me sens mieu:
Tout va, clairement, trés bien !

Lisa Oborne, Totonto, Ontario, Canada
Lotsque j'étais enfant, j'ai passé de nombreuses journées i I'hépital
et j’ai souvent di rater 'école a cause de mon asthme, de crises aller-
giques et d’autres maladies. En une année, je ratais en moyenne 70
jours de cours. A 12 ans, une ctise d’asthme s’avere m’a cloué au lit
a I’hopital pendant douze jours en chambre d’inhalation. [’ai viré au
bleu plusieurs fois cette semaine-la.
‘Lmrsquc j"ai quitté Phopital, j’ai d'instinct changé mon alimentation et
Je suls dr:vmue.végétau'enne. Pendant mon enfance, la seule « viande »
que Je mangeais se présentait sous forme de fromage, d'ceufs et de
poisson. (,e§ changements ont aidé 4 améliorer ma santé. Je pensais
faire ce que je pouvais de mieux pour ma santé.
A 24 ans, 'l eu un accident grave de la route. Je ne ressentais plus
fen en dessous du cou et mon médecin m’a prévenu que je passerat
e e e
4 parcouru rout mon m)"‘s ‘;5 IeSt Ptodmte i Surant é.le(‘:mqu’f
diatement leyée et je su.i:Ps; u‘e 3 [C,teﬁau_x pl?ds: Je Par i B
marqué un tournant dans m; i »e =1l hogltal, a pieds. Ce mome\fﬂ -‘
capable de choses exuaordi:ai‘;z Je fav:us' ?.lors Husmon colph O
, méme si je ne savais pas commeat
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Maine :
ces kﬂ(ie;:‘:;‘?:?:i?« dun régime cm(hmrc. Il est trg y,

Sfiees s B ‘ngSC de graisse. Géné
et absolmne, ; S sont en fait (l.u\ pertes ou des gaing c!’m“'()"”’
régime i1, NEpas perdre une livee de 8IS Par jour, que

s ! ‘CS Programmes quivous promettent de ¢

1O €04 peine 48 heures » vous trompent
5 kilos d’cay en quelques heure:
ment active ne Pourrait perdre |

are
€ 1y,

ralement, Jq Par

lement, Jeg chang, i
¢
| 1l
que g,
Perdre Usq,
: iy
1 effer per
e ey
plus de 500 g par semaing,

On peut ¢
5, Mais meme une persg

Perte dy Potds sondaine ches, les nonveans: crudivorss
On peut faire Pexpérience de changements notoirey lotsque

adopte un régime cru pout la premiére fois, surtout s Po rm\w,, i
mait auparavant des aliments cuits, Le changement le plug flagrany o,
une pette de poids soudaine et conséquente, Ce rlesy Pas systém,
tique, mais cela arrive trés souvent. Fn général, les gens song satis fri
de cet effet parce quils avaient du poids en trop a perdre, Apris
avoir perdu une quantité initiale d’eau pendant les deuy Premitres
semaines de leur nouveau régime, de nombreuses Petsonnes con.
nuent de perdre du poids, mais moins rapidement, Seulement ; ¢,
moment-li peut-on commencer a patler de véritable perte de poids
Evidemment, il faut 2 un moment savoir mettre fin 4 ces pertes sion
n¢ veut pas n'avoir plus que la peau sur les os.

1L wexiste pas de végime gui permette
de prevdye ou pevolve du mmasele.

« Je pensais avoir du muscle ! » 3
Aptes quelques semaines ou quelques mois 4 suivre un réginie c,
Ia plupart des gens sont convaincus que leur régime leur fair percte
du poids. Ils wont jamais été aussi maigres. En pénéral, lofsque m“u:
perdons du poids, nous perdons le rembourrage (le gras) que DLDLL*
avions autour des muscles et le gras contenu dans nos mus@e& e
plus, avec un régime cru, nous perdons Peau que nous .m,[vmms 11(:
paravant pour diluer les toxines. Cette eau donnait aussi | Jmpff:‘;“_
d’avoir des muscles gonflés. Beaucoup de gens pensent que leur &
de gras et d’eau sont des muscles.
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Chapitre 3 - Une alimentation crue pour une meilleure santé

identifier avec certitude l'existence d'un pachogeéne et son lien causal avec
une maladie.

Ta théorie du germe de la maladic ese cependant vouée A rester une théorie
4 jamais. Il est en effet tres facile de trouver des preuves allant i 'encontre
des postulats de Koch. En voili deux exemples flagrants :

Des gens sains sont souvent porteurs de germes censés provoquer telle ou
telle maladic alors méme qu'ils ne présentent aucun symptome, Ce fait
contredit complétement le premier: postulat,

Réciproquement, de nombreuses personnes atreintes d'une maladie ne
portaient pas toujours le supposé « germe responsable », ce qui réfute aussi
le premier postular.

La vie et I carriere de Pasteur sont fascinantes, Aprés des années 2
débattre avec ses collegues, il se raconte qu'il aurait fini par admettre
sur son lir de mort que les microbes n’étaient ni la seule cause de ma-
ladie, ni leur cause principale. 11 auraic méme admis que c’est plutot
un « milien intérieur » toxique (le corps dans lequel vit le microbe)
qui est extrémement propice aux maladies. In d’autres termes, quelle
que soit Porigine ou la catégorie du microbe, celui-ci nest au final pas
aussi dangereux que cc que on pense. En réalité, il ne l'est que si le
corps dans lequel il se trouve est déja en mauvais état 4 cause dun
cavironnement intérieur détérioré ou perturbé.

Les germes ne casent pas de moladies.. pas de la
fogon dont on nows La appris en tout cas.

1l est donc essentiel de maintenir notre environnement intérieur en
bonne santé (non détérioré et non perturbé). Cet érat d’homéos-
tasic est un des bénéfices que Pon peut retirer d’un régime faible
en maticres grasses et riche en aliments frais, enders et crus. De la
méme facon que ce ne sont pas les moustiques qui créent les eaux
stagnantes ou les mouches qui créent les tas de fumier, les microbes
(bactéries, virus et autres microotganismes) autour de nous ne créent
pas les toxines de notre corps. Mais, tout comme les moustiques et
les mouches, les microbes sont attirés par les lieux toxiques qui leur
fournissent de quoi se nourrir,

o
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Voich quelq

A e sélectionnés quiy A quelques exceptions prés, sont s
Jpétaux entiers
vegets

. ag pour tous les aliments de cette catégorie (Les plats préparés aux
g PO e s das I base e donnes par fiom il
ingrédients T nee de Dindustrie alimentaire & cal il Tow calortes sels

efictent 1

Ja formule 4 4-9):

[ égumes lipides 8,37 pnv(.nr’mm 2,44

T«:mm: lipides 8 37 J protéines \? ‘(,‘. S

Noix €t graines : lipides 8.%8 $ |»m’(um s 3,47

Noix CE8 . es 9,02 ; protéines 4,27

t"hﬂﬁ : I:pidci 5,64 : (s huiles contiennenc 100% de gras)
uiles ¢ s

Meéme si le systeme L Arwater p'inclut pas de facteurs d? conversion pout
i s‘d s, le Ministére de I'Agriculture calcule les glucides en faisant des
c gl[:;;‘:)l;s (i()() 0 - % de protéines - % de lipides) de fagon & ce que la
:;‘r‘:mc des 3 caloripurriments atteigne 100 ; L

Certaines analyses nutritionnelles des recettes ct produits preaTnt s dans
ce livre, ainsi que les rableaux 2 la fin d:’u: lwr?, se basent sur les chiffres
& Anwater, Cependant nous avons utilisé Nutrxdxar?f pour de nf)mbreux
calculs et celui-ci utilise une version quelque peu rmodifide du modele 4-4-9.

Les imprécisions dans Nutridiary et FitDay :

“Le seul point sur lequel les facteurs d’Arwater et les facteurs généraux
different largement ccst sur le nombre de protéines contenues dans les
légumes. En général, Nutridiary surreprésente le nombre de protéines dans
Jes légumes par 7 points de pourcentage. Lerreur de FitDay (4 part le fait
|quil utilise une version obsolete de la base de données du Ministére de
T'Agriculrure) est plus importante. Les protéines contentes dans les Ie-
| sont souvent surestimées de 30 points de pourcencage. Cependant,
rice & la faible densité calorique des légumes, ces erret
‘affecter votee rapport calorinutriments rotal de
Des options variées pour des portions courante:

et peuvent éure trouvées sur wiwwinal.usda.gov/ fnic/ foodcomp, dautres des

i i A Jov/ fnic/ ) Siee panes
rx’i{?f)“{ decln base de donnces sur les nutriments ou encore de la publication

USDA, « Composition of Foods: Raw, Processed, Prepared », disponible sur
ipsaslasd gov/ G /foodcomp/Data/SR17/sr17_doc.pdf
= :M\::Z ‘;i"(‘{‘{t:;ﬂ :s‘in&lreaelglgsual:‘vaﬂ d’Atwater, reportez-vous au Agrcliure
Handlno A fatt, . Energy Value of Foods i v
s b Wiat 1gy Value of Foods...Basis and Deriva-
o lzJim:A:gsc‘:\Emmv;’:umg Office. Washington, DC. 105 p. Cense 152urcee:"e:t
3 opie scannée i

e okt Tt el 3[;\37 ;;ﬂ;fcc est disponible sur wwwnal usda.gov/ fnic/
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ous avons |
{e nutriments dont IES0IN gy

les directives ¢ lassiques voudraient flous
ne santé et que tous leg gy

Néanmoins, la quantité ¢
bien moins importante que
faire croire. Lorsque le corf

acon optimale,
ans Pensemble
nous ralentissons ce travail ayec

ys est en bon :
temes fonctionnent de f nous absorbons et utiligon,

micux les nutriments ct d
laires sont plus efficaces

toutes les fonctions cef)y,

Lorsgue

histoire. Ft les vendeurs de complémeny,

i votre détriment,
a nutrition aux pilules, poudeeg

du gras, c'est une autre
alimentaires profitent de ce fait

Les gens en sont réduits @ associer I i
et potions, plutot qu'a des aliments complets et naturels. ITronie ¢y,

SOfT, VOUs Ne trouvere? généralement pas un seul vrai aliment dags
les soi-disant magasins « bio ». Leurs produits, aussi « C”l'_nplcm » et
«naturels » soient-ils peuvent au Micux changer vos symptomes, mais
ils n'aident pas a étre en bonne santé.

Si ces « aliments sains » éraient vraument complets et naturels, ils
contiendraient tous de I'eau, des fibres et autres éléments vitaux que
la nature leur attribue normalement. Leur vente ne nécessiterait deés
Jors aucun emballage ou étiquetage. (Les matges bénéficiaires dimj
nuerafent largement, car les véritables produits complets ne portent
pas le label de produits « utritionnels ».)

Aucune pilule ou poudre dont on a retiré I'cau peut étre qualifiée « d'ali-
ment complet ». Et toute personne qui commercialise un produit dés-
hydraté sous cette appellation ne se ment pas qu'a elle-méme, mais 2
vous aussi. I'eau contenue dans nos aliments végétaux est tout simple-
ment trop essentelle pour nos cellules pour étre compromise. Et au-
cune eau potable de toute nature ne peut la remplacer. Lorsque I'on éli-
mine Peau, le processus d’oxydation qui se produit a un effet dégradant
sur les éléments nutridfs qui subsistent. Ce qui rend les compléments
alimentaires bien moins nutritifs que leurs homologues complets.
Lorsque les gens suivent les mauvais conseils nutritionnels de ven-
deurs de compléments alimentaires qui cherchent 4 promourvoir des
«rah.ments » fractionnés et isolés, ils ne devraient pas étre surprs
s'ils ne se sentent pas micux voir méme s'ils ont le sentiment que
« quelque ch9se » ne tourne pas rond. Cela ouvre grand la porte aux
vendeurs qui vantent alors les mérites de compléments alimentaires
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aisse avec ses s

chapitre, je vous

Critéres de sélection d’aliments de 1a meilleure qualité possible
Par T.C. Fry

Premier critére : o : :
Laliment peut-il étre consommé dans son état naturel ? Laliment est-1 bon,

délicienx, succulent ? Peut-on le déguster avec plaisir dans son e’?ar naturel?
Siun aliment ne peut pas étre mangé avee plaisir par un md_w%du en bgnng
santé sans probléme gustatif, alors cet aliment doir étre cunsldéré‘ comme
érant de mauvaise qualité. Se nourrir devrait toujours étre un plamu pour
les papilles. Si un aliment compler, frais, mar, cru et bio est délicieux, alors
il est parfaic. La qualité d’un alimenc décroit considérablement en méme
temps que son gofit, o

Si un aliment ne peur pas éure ingéré dans son éat naturel, cest-a-dire
sans le cuire ou le modifier d’une quelconque facon, il n'a rien 4 faire
dans 'elimentation de I'homme, En tant quwhumains, nous nous sommes
contentés pendant des millions d'années d’un tégime obtenu directement
de la nature et de ses aliments, La physiologie humaine n'a pas changé
pour sadapter 4 la consommation daliments cuits, dévitalisés et modifis.

Notre physiologie détermine notre régime alimengaire er notre facon de
1OUS Nourrir. ; e

De fait, il est impossible de
consommer des aliments mo.

prétendre vouloir rester en bonne santé et
difiés et cuisinés sous prétexte de les rendre

s ssimi des aliments, le corps dépend quand
méme de laction cnzymatique des aliments ingérés pol;sr u::“ Cugqud‘”‘
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jer jour
astéque

Plan de menu pour |'été : premt!
Petit-déjeuner : P

1,8 kg de pastéque

Découpez la pastéque en deux .
chaise longue au soleil et délectez-vou:

grands coups de cuillére !

5 sur une
fruit @

ingtallez-vous
s de ce

Déjeuner : La péche

450 g de bananes et 450 0 de péches
Mixez avec 450 ml d'eau Ajustez la quantité
Ja consistance désirée

d'eau selon

Diner : Premier plat : Délice mangue citron

450 g de mangue, le jus d'un demi-citron vert

Epluchez et découpez la mangue dans un bol. Recouviir
de jus de citron. i,

& Rien qu'en Floride, on compte 300 variétés de mangues
qui sont cultivées et étudiées. Sur les étales ame_érlcalnes,
on trouve surtout six variétés Haden, Tommy Atkins, Kent,
Keitt, Ataulfo (qu'on appelle aussi miel, chgmpagne, ma-
jatique ou jaune) et les mangue: itiennes.

\lixez-les 3/4 de la mangue avec les 3/4 des tomates.
Coupez le reste de la mangue et des tomates en mor-
ceaux, ajoutez au mélange et mélangez ala cuillére.

Salade de mangue et poivrons 450g de salade ro-
maine, 225 g de chacun des ingrédients suivants :

concombres, mangues, poivrons rouges, et 112 g de
tomates

Coupez la salade en morceaux dans un bol. E;

. Epluchez
concombres si vous préférez. Coupez le cor?combre ‘zi
ﬁnfs lamelles et les tomates en rondelles ; rajoutez & la
salade. Epluchez et dénoyautez la mangue, dénoyautez

€également les poivrons. Mélangez au mixeur pour en f:
i
el g ixeur pour en faire

Gramme / jour : 489 (G) /36 (P) /11 (L)
Calories /jour : 1735 (G) /131 (P) /91 (L) = 1957

Gr 13‘1 3

cal| 483 39! 7

tot.cal| 89 7 4
| Tot. cal. repas ; 544

Gr.
Cal
% tot. cal
Tot. ca

___ Gn
—call

%to cal|

:fot. cal. reps

nille, asi
Diner : Deuxiéme plat : Tomates sucrees
225 g de mangue, 225 g de tomates Gr. 4 3 1

1

Tot.

G

% tot. cal|

147 g 4
527 33 a1
o d 4
|. repas : 581

Cal,

% tot. cal.

7 1 3
269 39 77}
8 12 8§

Tot. cal. repas : 335

O P

Rap. calorinutriment

89(G)/7(P)
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i,

s de ma vie, je peux aller au marché loca] g

see fOI i
mief papea €1 sans briler |
18

veux sont de plus en plus beaux er soyeux
he! T g

ans Paprés-mig

o | > 8408 pour auny
\\IL-‘. . e shampoing ou apres-shampoing | Fantastique | M, peat
“nhh(citt’m;, mes ongles sont en parfait état. Clest vé ritablement ‘;n
mes « parce que, 4 part me laver les dents er le €otps avee de eay
WC‘“]:\ I|ou|s. je nutilise aucun shampoing, savon, dentifric ¢, déo
tous 1€%

et mnq‘"nﬂgu creme, ('r(‘]:w solaite ou encore antimougtic
;f ulise rien .?C 11|.u:«' que dc}I s:.'m pour mon corps, de
Jeus ans et demt m‘;\mrcnvnnl (a l'exception de mes maing qui sont en
" iact avec le liquide vai clle). Clest surprenant ce qu'on peut faire
"‘\,‘f?\l\.lc de I'eau et de huile de coude. Qui l'eut cru ?
t‘l:Lp‘anu est plus belle t;r dou(v:e que jamai nn]mruvm’n. Je suis enfin
jibésée de Pacné qui m cﬂvnhls:fmF depuis la ‘pnhcrre. Les gens me
disent souvent maintenant que j’ai la peau qui brille, que j’ai Pair en
pleine forme, que mes cheveux sont magmﬁgucs et qu'ils voudraient
les toucher etc. Ca ne m’était pas arrivé depuis que j'étais toute petite,
Ce genre dalimentation ne demande pas beaucoup de préparation.
Tuu} ce que j'al besoin de faire c’est mettre mon fruit du jour dans
uae boite. 81 je n'en ai plus au travail, j’ajoute parfois un peu de salade
et tomates et le tour est joué. Pas besoin de découper, de présenter,
de cuisiner, de mélanger, de transférer, de nettoyer ctc. Bien sir, si
vous le souhaitez, vous pouvez aussi choisir de présenter votre repas
80/10/10 de fagon esthétique et gourmet. Ce qui compte c’est que
vous n'étes pas obligé de le faire pour bien manger.

Sijen'ai pas pris assez de nourriture avec moi ou que je suis en dépla-
cement 4 heure du déjeuner, je peux aller dans n'impotte quel maga-
sin et trouver des fruits. Je n’ai plus 2 souffrir de faiblesses, glycémie,
téte qui tourne si je dois rater un repas. Je me sens bien et perfor-
mante physiquement et mentalement, jusqu’a mon prochain repas.
Sije sais que jaurai une longue journée de travail, je mélange des fruits,
Hnpeude verdure et du céleri avec de Feau et Jemporte mon cocktail
A travail ayec moi, Jemporte aussi un peu de cette concoction avee
d;::’:zﬁi d’C?u. a0 yoga et je la bois g?nérﬂmneny penfiam et apres

€s. J'ai aussi un mixer au travail au cas oo je déciderais d’aller
du sport ou tout simplement si j’ai envie d’un smoothie, car je

jue,
puis plus de
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V;Egémux. Les fruits et Iégumes sont les filtres d'eau les plus purs que
1(?n trouve dans la nature, I’eau que Pon cuit ou que Pon perd avec
deshydmtation ne pourra jamais étre remplacée, Boire de ltwm, quelle
soit putifiée, alcalisée ou « structurée » n'a pas le méme effet

Les aliments déshydratés ne seront jamais aussi nutritifs que des alimens
frais et complets, On sait que P'on perd des nutriments 4 cause de cetre
méthode, méme si I'eau est remplacée par ailleurs. Consomimer des al;
ments deshydrate
vraient étre toujours consic
qualité de fruits et légumes entiers, frais, mits, crus et biologiques,

Les techerches actuelles indiquent que la vitamine B12 .prmyl tine
forme analogue non utilisable dans les aliments déshydratés. Une vé
tité qui se confirme, au passage, sut la spiruline, la chlorella, les algues
i base de plantes marines.

est une décision personnelle, mais ces aliments de
scours, I1s ne valent pas Iz

en deuxicme

et autres pilules et poudtes

Qu’en est-il des épices et autres condiments ?

En Hygiénisme, il y a un dicton qui dit : « Sivous ne pouvez pas en faire un
repas, ce w'est siirement pas un aliment pour vous. » Lorsque les gens en-
tendent cetre déclaration, ils la considérent souvent comme draconienne
et idéaliste, car elle exclut la consommation de pratiquement toutes les
épices, assaisonnements et condiments. Pourtant, réfléchissez-y : aucune
créature dans la nature n'assaisonne ses aliments ni méme ne combine
plus d’un aliment dans un repas (du moins pas 4 des fins gustatives).
Oui, les humains sont sans aucun doute différents des animaux « in-
féricurs ». Nous avons la dextérité et Péquipement pour fabriquer de
belles préparations, et nous avons ingéniosité pour créer des gareries
délicieusement gustatives. Mais je vous promets que nos systémes
digestifs nont pas suivi le rythme de notre créativité, loin de li. En
fait, ils sont pratiquement identiques 4 ceux de nos ancétres, ainsi
qu'aux primates anthropoides frugivotes de notre époque. De par
TIOUE conceplion, nous sommes censés manger un aliment végétal a
Ia fois, sans fioriture, jusqu’a ce que nous en ayons fait un repas ender.
Les herbes et les épices comme Pail, Poignon, le curry, le cumia,
le gingembre, le poivre de Cayenne, la poudre de chili, et lorigan
contiennent des alcaloides et autres produits chimiques toxiques. Ces
assaisonnements simulent nos papilles et les nerfs, tout en apportant
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taux de calorinutriments de tepas & base de fruits et légumes crus gy,
ajout de protéines concentrées et le tont sur une SEMAINE, on argjy
Bénéralement 4 un chiffre autour de 5 %% de protéines de bonne ua-
lité. Si l'on ajoute quelques grammes de noix ou de graines, on pey,
atteindre les 8 %, ce qui reste dans les limites acce ptables.

a science nutritionnelle populaire définit la qualité des protéines g
lon Pefficacité avec laquelle celle-ci favorise la croissance p|||tr.)[ qien
se preoccupant de s ermet d’ctre en )v]')lln(‘ santé, Aingj
selon ces critéres, le lait et les ceufs sont considerd cormime l_cs mei]
lcures sources de protéines. Cependant, (-U,'T”m. le (|le I Colin Cam.
pbell, «il y a une pile énorme de !‘L':-Ll‘mlt-’d études qui montre qu’c. les
protéines végétales dites ‘de faible qualit¢’.... sont en fait les protéines

voir si elle p

es plus saines™. » . i >
Méme si beaucoup de personnes s’étonnent de cette affirmation, ilg

peuvent comprendre cette pensée en observant I’ahmenmtk’;n des
primates anthropoides dans la narure. Ceux-ci consomment principa-
lement des fruits ct des légumes. On n’a jamais ente‘ndu d'm: que les
chimpanzés ou orangs-outans — qui sont pourtant cing fois Plus fort
que les humains en général — avaient besoin de plus (.ic protéines que
ce qu'ils consomment déja avec leur régime alimentaire naturel.

Les Américains consomment 16 % de protéines

En pourcentage de calories consommées, le régime américain stan-
dard, qui contient énormément de viande, lait et ceufs tourne autour
de la quinzaine. Comme je l'ai dic plus haut, la majorité des gens
consomme en moyenne entre 11 et 21 % de leurs caloties sous forme
de protéines. Ceux qui se trouvent dans la moyenne la plus basse sont
les gens qui suivent un régime végétalien faible en matieres grasses.
Ces mémes personnes peuvent facilement aller en dessous de la barre
des 10 % sans que cela ne compromerte leur santé. Les personnes se
touvant dans la moyenne haute sont celles qui ont intentionnellement
un régime riche en protéines, Elles peuvent méme atteindre 30 %. Ce
sont généralement des sportifs ou des bodybuilders qui consomment
de larges quantités de blancs d’ceufi et des poudres protéinées.

6. Campbell T. Colin, Le Rapfirt Camphe (voir note 44).
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érat facilement utilisable. Cependant, certains (surtout Ic; )‘legulnlw\s
cruciféres) contiennent des composés soufrés roxiques m ésirab s
La meilleure source de gras prédigéyc‘ qui répomlc FHHLC‘(‘(‘IT)Cnt A
nos besoins en acides gras reste les ﬂ‘uvl.i(‘r certains lf‘;(u!ﬂL,\_l .
Biologiquement, nous ne sommes pas faits pour manger ,L“.,gmh'
Nous en consommons de fagon fortuite. Méme si un avocat c‘1@
temps en temps ou une petite poignée de noix et de grmmy-s est trés
satisfaisante et complete notre alimentation naturelle, nous somimes

principalement faits pour manger des glucides.

- y LW e ) 2
Sommies-nous ommivores — ¢ est-d-dire gue Lon mange de ton!

Bien s, grice a nos plaques de cuisson, nos condiments, nos vinai-
épices etc. les hommes peuvent étre omnivores, Mais dans la
sommer des aliments de

greltc
nature, nous devrions nous contenter de con
saison et nous devrions les consommer dans leur état brut en nous
basant sur leur effet sur notre palais. Sans outils, sans technologie,
sans les emballages et contenants et sans les additifs qui masquent le
goiit, nous cesserions bien vite d’étre omnivores et les fruits sucrés et
juteux seraient de plus en plus appétissants.

Nous sonmes frugivores !
Dans la nature, les humains ne sont que frugivores. Un frugivore est
une créature qui se nourrit principalement de fruits et de quelques
légumes. Cela inclut les fruits 4 pépins non sucrés que Pon considére
comme des légumes tels que les tomates, le concombre, les poivrons,
Pokra, les courgettes et autres cucurhitacées ainsi que les aubergines.
Comme tous les animaux, nous pouvons survivre (bien qu'avec moins
de succés) en consommant une large variété de nourriture. Mais nos
corps sont tout de méme concus pour se nourrir principalement de
fruits.
Certaines personnes adopte: égi v 2
fruits, v’es?—i—d.ue qu’c]leE es‘;:;::fi“:;;"dml‘ S ot co'm P
de fruits, mais je nc recommande pas cetlea:: e UOUIHSS?T“ i
pproche. Les légumes

i fqullcs. apportent des minéraux ct d’autres nutriments essentiels
une numton ¢t une santé optimale.





index-239_1.jpg
Le régime 8O/ 1G/ 10

Plan de menu pour I'été : septieme jour
Petit-déjeuner - Melon Casaba

19 20
llez-vous sur une | Cal| 42 o
vous de ce frult 8 [orsot ca) =

| Tot. cal. repas ; 508

1,8 kg de melon Casaba
Découpez la pastéque en deux, i
chaise longue au soleil ef déle
grands coups de cuillére !

Déjeuner : Salade de mangues

900 g de mangue, 225 g de laitue grasse Gr| 159 ERE
Mélangez la salade et la mangue coupée en morceax Cal 563{ 27 %
2 Ajoutez un peu de citron pour un peu de piquant %totcall 62 4 4

Tot. cglj repas : §1g

Diner : Premier plat Smoothie tropical aux péches

340 g de mangues, 340 g de péches
Mixez avec 225 ml d'eau. I &l o
= La mangue est parfois appelée la péche des tropiques .ek Sy
la péche, la mangue des zones tempérées. Les deux fru!ks - g

sont particulierement mars en plein été et sont des fruits % tot. cal
trés prisés dans leurs régions respectives. Savourez ce dé- | Tot. cal. r
licieux mélange de fruits. Vous pouvez aussi les consommer
en morceaux si vous préférez.

Diner : Deuxiéme plat : Gaspacho de tomates basilic

450 g de tomates, 5 demi-lomates séchées, du basilic —
fraichement cueilli 9,
Trempez les lomates séchées dans de I'eau pendant 10 Cal| 97 20 15
minutes. Mixez-les % des tomates, le basilic et les to- |%tot.cal] 74 15 1]
mates. Versez dans un bol. Ajoutez le reste de la tomate Tot. cal. repas : 132
en morceaux. Décorez d'une feuille de basilic fraiche. 5

Diner : Troisiéme plat : Paradis de tomates |

450 g de tomates, 255 g de pousses, 3
soupe de graines de lin el

Découpez les tomates et
Saupoudrez de graines de iy

Gr] 3g 18 12
mélangez-les aux pousses. o (eER ey 1227! &
A /o tot. ¢ 42
|__Tot. cal. repas : 301

Gramme /jour : 433
Calori

G)/52(P) /21 (L)
1538 (G) / 202 (P) /174 (L) = 1914

Rap. calorinutnimer
80(G) /11 (P)/9(L

‘Jjour






index-112_1.jpg
Chapitte 4 - ¢
hapitee 4 - Comprendre le rapport calorinutriments

que Jes changements uluncm;\ivrcs sont les plus difficiles a enduret.
(est justement pout cela que jai crée Je programme 80/10/10, qui
i chacun de faire la transition 4 son rythme.

ne sut le rapport cal

permet
En se ba ornuttiments (le pourcentage de glu-
cides, pv'mémux‘ et lipides) plutot que sur des aliments précis, ce pro-

ramme vous permet d’avancer i votre rythme. Pour téussir le pro-
gramme 80/ 10/10, il suffit d’ajuster sa consommation de nourriture

pout trouver le bon rapport, En augmentant lentement la consom-
mation de glucides sains (iss

18 de fruits) et en réduisant la consom-
mation de lipides vous faites déja un pas ve

s le progres et cest tou-
jours micux que de ne rien faire du tout. En suivant vos résultats sur
des plateformes telles que Nuttidiary.com (voir annexe D « Outils
pout Ianalyse de votre alimentation » page 380) vous serez immédia-
tement motivé par les bons résultats que vous constateres

szusllmmmwwf

Meéme siun journal de bord et des analyses chiffrées sont utiles, vous
n'avez pas besoin non plus d'investir dans une balance ou de noter
tous vos repas tous les jours pour que ce livre vous soit bénéfique.
Au cours des pages suivantes, je vous apporte les informations né
cessaires pout introduire le régime 80/10/10 dans votre vie, via des
menus types et des caleuls simples, pout que vous n’ayez pas besoin
dinvestir dans de nouvelles technologies.
La premicre étape est simplement d’étre conscient de ce que vous
mangez, en gardant en téte le rapport calorinutriments idéal. Le
temps que vous passez 4 analyser votre régime actuel et a le comparer
au régime 80/10/10 n’appartient qua vous
Voyez ce livre comme un guide, une inspiration pout vous aider a ob-
tenir la santé et le corps que vous désirez. Ne vous laissez pas décou-
rager, Certaines personnes me disent qu'elles sont découragées des le
début, quand elles se rendent compte de la quantité de gras quicﬂes
consommaient jusqu’alors et tout ce qu'elles devraient changer. A ces
personnes-la, je réponds toujours de ne pas lacher prise et de respirer.
Les choses vous sembleront plus faciles au cours des pages suivantes.
Lorsque vous aurez fini de lire ce livre, je suis prét a parier que vous
setez plus rassurés et que la route du succés vous paraitra déja moins
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dfms ces aliments accable encorc plus le régime américain standyeq
Sivous mangez toujours ces aliments, je vous invite a vOus renscigne,
un peu sur ce produit chimique extrémement toxiquc. Vous pouye,
commencer avec les deusx articles mentionnés dans les notes de g,
de ce livre®,

s 2 3
Dois-je effectuer des calculs tous les jours ?

Non, vous n’avez pas besoin de calculer vos pourcentages tous Jes
jours pourt vous assurer de bien manger. En vous NOULLiSsant prip.
cipalement de fruits et légumes, votre aljmsr’ur?mm 5[‘/ l'ﬂIJ_PmChvc au-
tomatiquement de lidéal préconisé par le régime 80/10/10. Fn re.
vanche, il est préférable de caleuler votte apport |oumahu}r en calories
pour vous assurer que vous en avez suffisamment pour répondre aux
besoins basiques de votre métabolisme.
Les outils proposés dans Pannexe D, « Oudls pour l’aml)"s: de votre
alimentation » peuvent étre trés utiles aux débutants. Il arrive en effer
souvent quau début du régime crudivore, une petrsonne ne mange pas
assez de fruits et au conraire trop de matiéres grasses. Je vous recom
mande de saisir les informations sur vos repas des applications comme
CRON-O-Meter, Nutridiary.com ou encore FitDay.com ou tout autre
site de ce style pendant au moins une semaine pour obtenir une base
d'informarions sur vos calories et votre rapport calorinutriments.
1l arrive souvent que les gens nc mangent pas suffisamment parce
que leur estomac est habirué A recevoir une certaine quantité de nour
dture par jour et les aliments crus ne sont pas aussi riches en calories
que les aliments cuits. Aussi, si vous voulez consommer suffisam

ment de calories, il faut entralner votre estomac a manger davantage
et surrout des fruits.

88. Un bon article sur le sujet de Pacrylamide Sintitule « Acrylamide Angst: Ano-
ther Annoying Distracion About Food Safety » écrit parle Dr. Allan $, Fel sof, un
toxicologiste de Penvironnement a I'Universire de Wiashington State, Publié dans la
revue d'octobre 2002 de Agrichemcal and Epvirommental Nows: Tasticle cst disponible
sur wwwenvizofacs org/ Acrylmide %20 Angst pdf

Nous pouvez en apprendre davantage sur le lien enee I’

i i acrylamide et les herbicides
Wwworganicconsumers org/monsanto /acrylamide.cfi
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nutritionnelles les plus complétes jamais conduites. Pour yn m
de vie identique, on constate que plus une population cons,
gras, plus elle est touchée par ces maladies. T1a été prouvé que Tos o
Ton consomme plus de gras que nécessaire, 0N CONSOMME g, -
blement moins de glicides. Or, une sous-consommation de d“
provoque un état de fatigue, une perte de force, une libide :ffnibh W
une dégradation générale de la vitalité.

3

<« Pas moi », vous dites ?

Si vous suivez un régime crudivore, vous étes sans doute ¢ i
cu qu'il ne contient pas 60 % de matieres grasses. Vous voug dites .
«J'adore mes salades, je consomme beaucoup de légurmes, je M
beaucoup plus de fruits que la moyenne. fe ne mange fotcément
beaucoup de gras | » Et pourtant, le gras peut s’immiscer dans vogr,
régime alimentaire, cuit ou cru, sans que vous vous en rendiez

sauf si vous prenez la peine de bien comprendre d’ou il vient,
Jhanalyse constamment ce que les gens mangent. Il m’arrive patfois,
je 'admets, de rencontrer des personnes qui disent suivre un régy
faible en matiéres grasses et qui, en cffet, en consomment peu. Mz
la plupart du temps, les gens sont surpris par les résultats que je leur
annonce. Ils découvrent souvent que la cuisine crudivore qu'ils consi-
dérent comme la fagon Ia plus saine de se nourrir est en fait trés riche
en gras,
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el est-il des différences individuelles?
Qu
De

m

005 ©
enits ¥

\ses informations erronées sont enseignées sur Je typage
Des « experts »
les pens naissent avec des mérabolismes « rapides »

”(,mhm
boligque ¢

Jisent qu¢ ¥
parfois appelés « oxydants rapides ou lents »), et que le

Jans les milieux de la santé holistique,

ou e
x de pOte 1
4 notre alimentation.

ismes rapides, dis

pérabolisme détermine les aliments qui conviennent e
fau
icuX
Les métabol
Jement que

ces pour di

caces pou : ;

;fﬁ C‘mdllc le fonctionnement d’une automobile, on comprend faci-
on

Jement que Ja voiture qui parcourt le plus .dc miles au gallon est plus
efficace que la voiture qui parcourt .lc moins de miles au gallon. De
meéme, la personne qui uuhs:{ le ‘moins de (‘.urlmrz[m[ pout accomplir
aimporte quelle tiche, c’est-a-dire qui a un le métabolisme Jent, est
laplus efficace. J o i
Fnsuivant la « sagesse » de cerre ligne de pensée, si vous étes un cru-
dvore au métabolisme rapide, un pourcentage exceptionnellement
élevé de vos calories totales doit venir des lipides (60-80 %) via des
noix, graines, huiles, avocats, olives, et autres. Les fruits, dit-on, sont
wsuffisants pour les métabolismes rapides en termes de densité de
arburant. Ils laisseraient ces personnes avec une impression de faim
constante qui ferait échouer leur régime cru et les exposeraient 4 des
maladies associées (d tort) a la surconsommation de fruits sucrés, En
- mangeant plus de matiéres grasses, ils insinuent que leur nutrition
sezait améliorée.
: Cesmémes experts disent que seuls les métabolismes trés lents pour-
AL espérer étre en bonne santé si leur seule source de carburant
St fruit. Pourtant, on recommande aux métabolismes lents de ne
Rommer qu'un minimum de fruits, car ils sone trop riches en glu-
ples qui favorisent un indice glycémique élevé. Quelques
X d‘C fruits par semaine tout au plus sont recommandés pour
.Ohsmes llents. Eventuellement, ils concedent que les sportifs
" Iveau qui aurajent également un métabolisme lent pourraient
80 peu plus de fruits, Mais en général, ils affirment qu'il fau-

ne-il

brilent le carburant plug tapi
es métabolismes lents, ce qui les rend relativement plus
gérer la nourtiture, En fait, c’est tout le contraire, Si
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Annexe B - Bojge A

t Question,

voulez-vous dire par « vraie faim ?

Que ¢

 vraie faim est une sensation qui prend au bas de 1 £91pe, comme
L'(ﬂl‘,l",\iﬁ plus bas encore, vets |'rl Z0ne concave entre uu\‘(tlmmulc\:
bzl olos bas du cou. La sensation s J{]W|7]A1'k'!|lk‘ aune douleur fyilyje, 5
;,\ sensation que \‘np associe généralement 4 la faim est en fait Iy
c;’m“_"(“m‘ des parois musculaires de Iestomac 4 la fin de la diges

1 de otz dernier repas. Sila sensation de faim est accompagnéc
{iol entre. > (e
de tournis, douleurs au ventre, maux de téte ou autres, il s'agit en fair

Jan cffet de manque relatif 4 des substances nocives,

{ae personne €n bonne santé peut sautet un ou deux repas sans se
centir pout autant lell)lC‘O\l‘mﬂlﬂdc_ Lorsque 'on est en bonne santé,
i;;vﬁ\ie faim signifie quil 0’y a pas d’urgence .'a se nouttir puisque le
corps sait quila des réserves dans lesquelles il peut puiser en cas de
bcszJiﬂ- Vous devticz constamment vous sentir bien dans votre corps.

Est-ce que je peux manger du sel marin ?

1 chlorure de sodium extrait, sous n'importe quelle forme, est un
produit irritant et toxique. 11 inhibe notre capacité 4 gotter le sucré,
le salé ou Pacide (ce qui explique pourquoi les gens qui utilisent du sel
wouvent la nourriture fade en son absence). Le sel retarde la digestion
etles déjections et il perturbe notre équilibre narurel en ean.

1l faut faire attention a bien distinguer le « sel » extrait de chlorure
de sodium (qui est mortel) et le sodium er autres sels minéraux que
lon trouve naturellement et en abondance dans des plantes comes-
tibles ; des nutriments par ailleurs cssentiels a notre organisme. Les
légumes tels que le céleri ou les tomates sont des sources suffisantes
de sodium ct autres minérausx.

Nos cellules ont besoin d’un rapport sodium et potassium délicat 4
obtenir puisque le sodium est a Pextérieur des cellules (extracellulaire)
¢t le potassium est 4 lintétieur (intracellulaire). Si le rapport potas-
sium/sodium nest pas équilibré, cela entraine une déshydratation

e : i
dalllluhue Ou une super saturation. Ces deux conditions mettent en
gerla fonction cellulaire.

mus:llwmmu dans Peau de mer déshydrate, quelle que soit la forme

. 'a?ll:”e on le consomme. I’cau de mer est caustique et itri-
> €l a mauyais gotir et améne les gens i vomir. Consommée en
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Avant-propos 2

Je suis un triathléte Ironman, un ultra-marathonien, et je suls Arriv

premier sur prés d’un millier de courses, efl tant que tel, je (eI quel
point il est important davoir une bonne alimentation. Je suls co.nsrcr—
né de voit toutes les informations erronées qui circulent sur Ialimen-
tation dans le seul but de se faire de Pargent. Du fait que beaucoup de
gens sont mal informés sur Pimportance d'une bonne nlimcn‘mnrm,
Pobésité est aujourd’hui 4 son taux le plus élevé de notre histoire.
Tant que les gens confinueront a faite confiance 4 ces programmes
basés uniquement sur latgent, TPobésité et ses maladies associées vont
continuer d’augmenter a une vitesse vertigineuse.

JPentends souvent les gens dire qu’ils ont « tout » €ss yé pour p(;tdtc
u poids : des régimes faibles en maticres grasses, riches en matllléfCS
grasses, faibles en glucides, riches en glucides, faibles en protéines,
riches en protéines ; toutes sortes de pilules, d'injections, de poudfes
et de cocktails. Vous pouvez leur citer n'importe quel régime, ils vous
diront qu’ils Pont essayé. La cause principale de leur échec est une
mauvaise information.

Tl y a des raisons bien précises pour chacun de ces échecs. Quand
ils disent pat exemple qu'ils suivent un régime « faible en maticres
grasses », généralement 30 9% de leur alimentation n’est en fait pas
du tout faible en matiéres grasses, et ils ne savent pas comment at-
teindte les 10 % recommandés déctits dans ce livre. Les régimes 4
haute tenenr en maticres grasses peuvent étre dangereux et vous vous
exposez davantage aux maladies qui sont avjourd’hui la cause des
déces prématurés de la plupart des Occidentaux. Les régimes faibles
en glucides sont également dangereux, ct la plupart des gens ignorent
que le régime idéal contient en fait 80 % de glucides, tant qu'il s’agic
des bons glucides.
Les régimes riches en protéines peuvent ¢ure la cause d’ostéoporose,
de maladies rénales, et d'un manque d’énergie. La plupart des gens
pensent que les régimes pauvres en protéines ne marcheront jamais,
car ils ont été convaincus par les industties de la viande et du lait que
plus vous mangez de protéines mieux vous vous portez. Ot cette
affirmation est complétement erronée.

1
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Le Reégime 80/ 109710

p'ruvlcn.ne‘m de légumes, en se basant sur un besoin de 2000 ¢ aloties,
vous devriey manger environ une livre de légumes par jour

* Votre apport calorique est insuffisant pour maintenir le poids désir.
g \.70115 briilez moins de 40 % de vos calories totales gric
activité phy ique (au moins 800 calories par jour si vous ingérez en
moyenne 2000 calorics).

* Votre rythme de sommeil habituel ne répond pas aux besoins de
votre corps,

4 votre

* Vous mangez tout au long de la journée plutot qu'un a quatre repas
pat jour,

* Vous n'avez pas un équilibre émotionnel stable (votre style de vie
st suffisamment stressant pour causer une suractivité de votre sys-
teme surrénale).

* Vous exposez votre peau entierement nue (ou presque) 4 des
rayons de soleil modérés moins de 30 minutes par jour. (Notre corps
a hesoin d’environ 15 minutes d’exposition au soleil pat jour pour
produite suffisamment de viramine D. Je considérerais 30 minutes
pat jour un bon minimum... Rappelez-vous, notre espéce n'a pas été
congue pour vivre en intérieur.)

Pourquoi les gens « échouent-ils » avec un régime cru ?

La raison la plus courante qui explique I'échec d’une alimentation
crue est la mauvaise santé de base des crudivores novices dont les
régimes sont généralement trés riches en gras. Cette vériré s’applique
s’ils mangent ce quils considérent étre une énorme quantité de lé-
gumes, parce que les légumes contiennent si peu de calories.

TLes composants des aliments gras ne sont pas compatbles avec les
besoins nutritionnels de ’homme. Avoir une alimentation riche en
gras ouvre la voie 4 une grande variété de problémes de santé qui
proviennent surtout d’une insuffisance nutritionnelle.

Si on ne mange pas suffisamment de fruits (et leurs glucides) pour
arriver 2 satiété, on s'expose forcément a des envies de davantage

de glucides et donc a des comportements alimentaires désordonnés.

Presque tous les crudivores qui recommencent & manger des aliments

cuits vont manger des glucides cuits — pain, riz, pates, pommes de

terre, mais, lentilles et les haricots — encote et encore, jusqua ce quils
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\nnexe \

Exemples de menu gy

omne : troisieme: jour
Petit-déjeuner : Papaye

r [aut

Grl 8d ¢
s __Call 324 3
4 " tot. cal 9| g‘

Tot. cal. repas : 354 |
Dejeuner : Smoothie de bananes romaines
es, 2250 de salade romaine

) Grl 218 13 4
s el la salade avecr auls/cln 'dr:dgnt[ﬂfe Cal| 770 48 aq|
btenir une texture 8 gt %totcall 91 5 4

_Tot. cal. repas 18‘6 |

de banan
> hanane:
haitez pour 0

800
oy

jsle sou

Diner : Premier plat : Fraises

a0 g de fraises
i Jes telles quelles ou mixez-les.

L

% tot, cal| ¢

Tot. cal.

Diner : Deuxieme plat : Gaspacho de céleri et

225 g de céleri, 225 g de poivron rouge, 225 g de to- Gr] 31 e] 2l
males Cal| 105 19 14|
Mrez le célen ef les poivrons pour faire le gaspacho. tot. cal,
Auutez les tomales découpées en morceaux.

%tot cal] 76 14 10
Tot. cal. repas : 138

Diner : Troisiéme plat : Salade de fenouil et fraises

% g de salade romaine, 225 g de fenouil, 900 gde Gr] 94 12 4
fases

Cal| 328 41/ 30|
%tot.cal| 82 10 §

Tot. cal. repas : 399 |

mx & fenouil et les fraises coupés en morceaux 4 la

(G) /43 (P) /14 (L)

| Rap. calorinutriment
G (P) /106 (L) = 2027

87(G)/7(P)/5(L)
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Inttoduction

une autre

TF, s iamais
rie de symptomes sans liens apparents, le tout sans jamal
véritablement atteindre le but ultime d’une vie saine et équilibrée

Dans le

deux exemples ci-dessus, la liberté retrouvee représente le
point zéro, un embranchement qui peut mener oIt 4 une vie saine
et en bonne santé, soit 4 des maladies récutrentes (soit un emplot sa-

tisfaisant, soit le chdmage), La personne qui s'est débarrassée de ses

symptomes n'est pas en meilleure santé pour aufant et la personne
ayant quitté son emploi n'en a pas un meilleur pour autant non plus.
Pour atteindre Pobjectif ultime — un emploi gratifiant ou une honne
santé — il faut mettre en place des actions positives pour atteindre ce
but, et non se contenter d'éliminer les éléments négatifs (ce qui §'ap

I

de:

rente plutdt & une approche fragmentée). Lorsque I'on a recouts 2
thérapies ou des

traitements pour éliminer nos symptomes, on e
se penche pas sur la cause de lorigine de ces symptomes. De fait, on
n'ceuvre pas pour une meilleure santé, Nous devons nous renseigner
sur les causes d’une bonne santé (ct non les causes de maladie) et
intégrer ces causes dans nos habitudes quotidiennes.

Votre médecin ne peut pas vous aide
De nombreux médicaments, compléments alimenaires et régimes sont
accompagnés d'une notice avec la mention « demandez conseil 4 votre
médecin » avant L'utilisation. Mais est-il vraiment utile de se tourner vers
un médecin pour obtenir des conseils nutritionnels ? Prenez donc en consi-
dération I'information suivante ;

« Dans un article intitulé “Des régimes bizarres et inhabituels”, paru dans
une revue médicale, les auteurs metraient en garde contre le Régime Arkins
si douteux et potentiellement si dangereux qu'il était recommandé de “le
suivre uniquement en étant conscillé par son médecin”, Mais que savent
les médecins sur la nutrition 2 Méme si le Congrés américain a ordonné
que Ja nutrition devienne partie intégrante du programme de médecine, en
2004, moins de la moitié des écoles de médecine américaine ont un cours
obligatoire portant sur la nurrition dans leur cursus. Ceci explique les ré-
‘sultats d’une éwude publi¢e dans L American Journal of Clinical Nutrition
qui opposait médecins et patients sur des questions de nutrition basiques.
Les patients ont gagné''. »

11, Greger, Michael. Atkins Facts. Ce livre électronique de 47 pages qui contient
487 références est disponible sur wwwatkinsfacts.org, Cité avec la permission
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Chapitre 10 - Surmonter les obstacles du régime cru

banane aprés banane sans fin, Notre vision de ce

nane apre

or bt » ’ |
e un volume « normal » a été déformée par les repas faibles en
st n V ’
’ L" ibles €1 fibres et riches en gras que nous avons consommés
atbles
au, o)
route notre vie.

1 usson réduit le volume

ne les aliments cuits sont moins riches en eau et en fibres, nous
3 ‘m::,(. habitués 4 consommer des repas en petite quantité. En man-
:::v'u des aliments cuits |’(R:‘m(‘ notre \-‘u-, nos estomacs m'ont jamais pu
Jévelopper leur c]}lﬁ!l(!l)C - Mais il w'est pas trop tard. Les tout nou-
ceauy crudivores qui n'ont pas f*u'cmc cette flexibilité de I'estomac
e sentent plcins 'Aprés avolr ingérée seulement une petite quantité de
fruits et donc de calories. En adoptant un régime cru, nombreux sont
ceux qui tentent de pallier ce probleme en ajoutant du gras 4 leurs
repas pour les rendre plus consistants et donc plus caloriques, Ils
sjoutent de Phuile 4 lears smoothies de fruits, des noix et des graines
1 leurs desserts aux fruits et de I'avocat ou autres aliments crus et gras
a leurs salades.

Lean dilue, mais elle we nows désintoxique pas.
Cest Le travail du corps,

Pour vous donner une idée de la trés grande différence de densité ca-
lorique entre des aliments cuits ou crus, prenons un exemple extréme.
Une part de la pizza « Montague’s All Meat Marvel » de chez Round
Table contient 350 calories. Si I'on estime qu’une part se mange en
six bouchées, on consommerait alors 60 calories par bouchée. 60 ca-
lories cest que I'on obtiendrait en mangeant une salade entiére. Si
quate parts de pizza vous remplissent Pestomac, il faudrait la méme
quantité de salade Ppour vous remplir Pestomac, en tour cas en termes
de q_uxm:ité. Mais la salade ne serait pas satisfaisante, car elle ne vous
“uzait apporté quun centiéme de vos calories. Pour consommer la

s S

80. Diapris la Mayo Clinic, un estomac d’adulte peut se détendre suffisamment

pose contenir jusqus 3,51 de nourriture et d’ean. (Voir wwwemayoclinic.com

vmﬁl'_v':t}umd;-cmvcex/nsooml/DSECTION:J.) Lécole de médecine de Puni-

g g, iana estime que lestomac d'un adulte n'est généralement utilisé qu'au

Reart " APacCités, clesta-dire 11 ou 1,51 (Voir hetp://medicne.iupui.cdu,
U/ anatomyfiles /notworking htm.)
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Chapitre

Une alim

ition crue pour une meilleure santé

sont sous pression. Les mariéres grasses saturées ingérées nous

: et les capillaires et réduisent ains
éne distribué dans notre COLps.

sont
s, Elles bouchent les artéry

§j yous devez manger des matiéres grass
lire les étiquetres des aliments et d
contiennent plus de 20 % de gra

s cuites, je vous supplie de

iter au moins les aliments qui
: S saturées, Iivitez également les
aliments qui contiennent des huiles hydrogénécs (particllement ou pas).

e
En termes de volume, Peau est le nutriment dont nous avons le plus
besoin, aprés oxygene bien sir. La cuisson altére les aliments et é
mine beaucoup d’ean. La déshydratation oxyde les nutriments conte-
nus dans les aliments et leur valeur nutritionnelle est fortement 1é-
duite. On ne peut pas consommer des aliments déshydratés ou cuits
et espéret compenser les pertes en buvant beaucoup d’eau, de jus ou
autres « compléments ». Ces compensations ne vaudront jamais le fait
de manger quotidiennement des aliments entiers et riches en eau. Les
fruits et les légumes sont les filtres d’eau parfaits que la nature nous
offre et 'eau qu'ils contennent est la plus pure sur terre. Tout effort
pour purifier ou « structurer » I'cau que nous buvons n’est qu'une
facon d’essayer de dupliquer I'eau que nous pouvons trouver narurel-
lement dans les fruits et les légumes.
Les produsids crus déshudiatis et Les compliments
aliwnentaires en pouwdye we sont pas des aliments
covnplets

Posez-yous la question suivante : un fruit auquel on a retiré 'eau est-il
vraiment enticr ? Leau contenue dans notre alimentation est vitale et
on ne doit pas la considérer comme remplacable. Nous devrions nous
inquiéter si notre alimentation ne contient pas beaucoup d’aliments
trés riches en eau. Les aliments crus et déshydratés et les complé-
ments alimentaires en poudres ne sont pas des aliments catiers ct ils
ne sonf certainement pas aussi nutrtfs que leurs équivalents entiers
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Chapitre 10 - Surr
3 urmonter les obstacle
. bt du régime ey

0§ HOLEE systeme nerveux. Nntre COfps a une quantité limitée ’éner
i’?"“ﬁweﬂ“ 3 utiliser, La digestion d)alimems et la gestion des émotions
K\l,‘igycnl routes les deux tellement d'énergie qu'elles ne peuvent étre réq-
|ric;c’zs gmulanément. ani .

= comprendre c¢ fnnctwnncmmll u systeme nerveux il suffic d’obser-
I Je comportement des personnes 4 une veillée : certaines sont tellement
::i(es qu'cllcs ne peuvent rien avaler, tandis que d'autres ne peuvent plus
+ - cdrer de manger.
E\";:enam végétarien, végéralien et au ﬁnal‘ crudivore, nous allégeons
notre alimentation et nous pouvons qo.m: mieux ressentir et gérer nos
¢motions. Lorsque nous adoptons un régime cru, nous nous tournons gé-
néralement vers les aliments gras pour trouver du réconfort, car les fruits
e sont pas des sédatifs suffisamment puissants face 4 notre détresse émo-
tionnelle. Cela s traduit généra_lement par une consommation excessive
de noix et de graines, qui sont faciles & surconsommer, car elles ne rem-
plissent pas vite T'estomac. Cette attitude ne fait qu'ajouter des problémes
digestifs 2 nos problémes émotionnels.
La solution ne se trouve bien siir pas dans I'alimencation, mais dans le fait
d'apprendre & accepter, gérer et ressentir pleinement ses émotions.

Les lipides ne sont pas idéals pour atteindre la satiété. Tour d’abord,
ils contiennent énormément de calories dans de toutes petites quan-
tités de nourriture. Comme le volume est un factcur important de
satiété, il est difficile de manger un volume suffisant d’aliments gras
pour se sentir repus, sans se sentir malade d’abord.

Ensuite, le cervean surveille le taux de sucte dans le sang de facon
constante afin de savoir si Pon a faim ou pas. Si ce taux augmente,
la faim diminue, Il 0’y a en revanche pas de relation corollaire rapide
entre la faim et le gras dans le sang. Et méme si c’était le cas, il faut de
toute fagon beaucoup trop de temps au gras pour atteindre le systéme
sanguin (entre douze et vingt-quatre heures aprés ingestion). 8i vous
Drenez un repas entier 4 base d’aliments gras, vous n'arriverez pas a
sanété. Vous déciderez sans doute alors de manger un dessert a la fin
du repas pour satisfaire votre appétit. On ne peut pas étre pleinement
satisfair en ne mangeant que du gras.
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Préface

Maintenant, grace 4 un tableau de calculs basiques, je Heux laresentel
aux crudivores des chiffres qui montrent que oul, certains crudivotes
consomment énormément de matiéres grasses. Mais j’apporte ausst
un programme clair et précis 4 ceux qui souhaiteraient alla)plus loin
ct attcindre une alimentation pauvte en maticres grasses, idéale.

Les résultats parlent d’eux méme

Les principes que je partage dans ce livre représentent plus de 25 an-
nées de recherches et prés de deux décennies passces 4 aider les gens
concernant leur santé, leur nutrition et leurs performances Spottives,
en consultation privée. Dans le méme temps, j'ai moi-méme suivi le
régime 80/10/10, au méme titre que des milliers de clients qui sont
aunjourd’hui enchantés par les résultats sur leur santé, leur vigueur ct
leur nouvelle apparence physique.

Jai pu voir des patients gravement malades retrouver une bonnc
santé ct une helle vitalicé en modifiant tout simplement leurs habi-
tudes alimentaires et leur mode de vie de fagon intelligente. J'ai vu
des patients déclarés « en phase terminale » par les médecins, gué-
rir d’eux-mémes en utilisant le programme décrit dans ce livre. Jrai
pu voir d’anciens athlétes de renommée internationale retrouver un
nouvel élan au point d’améliorer encore leur « meilleure performance

personnelle ». En vérité, le régime 80/10/10 n'est pas tellement un
« régime », mais la formule du succés. Et elle nc cesse de s"améliorer.

Dans annexe C, j'ai réuni une série de témoignages d’'adeptes du ré-

gime qui sontaujourd’hui en bonne santé, heureux et prospéres grice

a la méthode 80/10/10. Leurs histoires inspirantes parlent d’elles-

memes.

Ot que vous en soyez de votre progression vers plus de bien-étre,

J'espere que vous apprécierez la lecture du Régime 80/ 10/ 10 et le ju-

gerez utile, pertinent, et motivant. Je suis sincérement convaincu que

vous trouverez dans ces pages I'information nutritionnelle dont vous

avez besoin pour ateeindre, retrouver ou maintenir le corps sain et

rayonnant de vos réves et une santé bien meilleure encore que ce que

vous PO\]VlCZ ESPCICL
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Tous les végétaux contiennent des protéines

i 5 0, de vos calories sayg
Iest difficile de ne pas consommer envicon 5 70 devos Soug

forme de protéines si vous mangez suffisamment PO e
. A 2 5 5 végétaux contien
besoing caloriques quotidiens. Iin effet, tous les vegeta ent

siez ¢ le riz blanc (e

des proté & { vous ne vous nourtissiez que ¢ (e
cines, me sl vous ne vou 2

P es, Méme meriez quand méme 8 %

your répondre a vog

ne vous le recommande pas) vous consom
de protéines pat jour | Mais s"agirait ilidi bos tf ‘es 4 base de b

Les protéines sont des molécules complexc ‘,,,;,,,.,m; " Jv(;4 « I>) ey
simples (les acides aminés) qui sassocient €1 N s .P ’h}r"pep,
B 1 fout cnviron 20 acides aminés différe nts pour synthétiser
des protéines, Huit ou neuf ll'('vllry eux .\rle consid 'i: cm]'r,m:? es-
Senticls (selon voure source d'information). nutrit ”j’ e terme
«essentiel » signifie que le nutriment €0 question doit 'crrf. rfmr;g_e ou
consommé d’une quelconque fagon, cat il ne pedt pas CHCETHEIEES:

pe de protéines 7

Le mythe de la protéine ca////?/élﬁ ; 2

Dans les années 70, les gens tentaient d’associer les pr‘nmmes de telle
fagon qu'ils consommeraient tous les acides an::jjlés a chaun repas,
Des années plus tard, des études ont démontré q.ue’ce.ltc dema’:ch'c
était pas nécessaire, Dailleurs, 20 ans apres avoir it « la théore
de la protéine incompléte », son auteur, Frances Moore Lappe, a re-
tourné sa veste en admettant quelle avait commis une grosse erreur.
Nous avons bien besoin de tous les acides aminés essentiels, mais
nous ne sommes pas obligés de tous les consommes en un repas ou
méme en une journée.

Les sources de protéines

Les protéines alimenraires ne sont pas la seule source de protéines
dont nous ayons besoin. Notte corps recycle lni-méme trés bien 1002
300 grammes de nos propres protéines, chaque jour. Nous avons une
réserve d'acides aminés sur laquelle le corps se base pour construire
de nouvelles protéines. Par ailleurs, nous ajoutons des acides aminés

4 notre réserve en décomposant les protéines que nous mangeons et
les protéines conrenues dans notre corps,

Nous pouvons facilement répondre a nos besoins en protéines avec
un régime végéralien, sans avoir besoin de se focaliser sur des combi-
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Annexe (

genal le. lle partageait

(4 des centaines de personnes

Les técits de TCUSsite gyee |
Cle réois
e BO/16,/1)

a guéri

t leur
orps
des dizaines e % PS en g

o exermP i e
£ i avait c[]SClgl L’ a Fppnu.vu\ Health Institute des !u‘m‘
U(,}q\'ﬂ‘“' Wow ! Ce régime & base « d’alimenys Sains » p] o adnde
ﬂl‘d‘:;lm; me cotrespondait tout i fait | J'adorais e que \I':Ii lw[vl(\ 4

et 'w‘l‘m ¢ régalaient. ’ Prenais er
f‘}’ Lt € ai jamais vu de tésultats, Je MANECAIS toutes ces chog
"::‘m ¢t pourtant ])L' cnnljnmus dxf souffrir de thumes sy res, 7\',;
4;‘1 Laller mieux, jravais Pimpression que meg thumes étaient I']‘.‘“
‘ﬁc‘qﬂ"”‘s et plus virulents. Ils duraient au minimum tols semaines

coire Ut mois ou plus. A chaque fois, j'avais une extinction de voix

ais des quintes de toux Vi", entes. Et malgré tout ¢a, je continuais
d availler A la fin des années 1990, |"av:|is Pimpression de P

Jus de temps maladlc ‘qu’eg bonne santé,

Fofin, désespéree, jai fini Jipe appeler Doug Graham en Floride.
Tl encote la cassette d’emegstrernem de cette conversation. Nous
“itions amis & Iépoque donc il savait que je souffrais de rhumes s¢-
vires, Mais je ne lui avais jamais demandé de I'aide et il ne me Pavair
jamais proposée. Mais cetre fois javais besoin d’aide et je lai suppliée,
ea larmes. D’abord, il m’a demandé de lui indiquer tout ce que je
maageais en une journée. 1l m’a écouté patdemment. Et puis il m’a
dit ce qu’il dit @ presque tous

asser

es crudivores qui se tournent vers lui :
«Laurie, tu manges bien trop de matiéres grasses et pas du tout assez
de fruits. »
Comme je n’avais jamais eu de probléme de poids, je ne connaissais
fien du concept de calories et je ne savais pas quel érait le contenu en
lipides de mes aliments. Je ne pensais pas que mon alimentation pou-
vt étze si grasse, Alots j’ai mené mon enquéte. Ces six derniéres an-
ées, je me suis plongée dans des calculs de calorinutriments afin de
constater par moi-méme que les crudivores ingérent énormément de
matiéres grasses, J’ai appris que les noix représentent eaviron 75 °
de gras, (Qui est le génie qui nous a fait croire que c’était des proté-
16s7) Ce genre de découverte m’a motivée pour apporter ua sérieux
cment 2 mon alimentation |

ﬁn:stm) ie-_m’apymche de trés pres du rappore 80/10/10 (cuit et

P8 version rv). Beaucoup de gens sont surptis par la quantite

w
e
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rdus a jamais ont refait surface §

pe qui PEnsait trop et ne g,

séCS et souvenirs (1I|(' i(' ]7(‘,[\&?“5 I]L‘
f i5m’ t 4 le tyl

la fac, mes amis nr’avaient surnommé «le 5
8 2§ AMNIS

souvenait de rien. » Je pouvais inviter des an S
tion et me retrouver pris au dépourvu qumu! il se présentait d ma pore
quelqn s heures plus tard. Je répetals

ils m'écoutaient gentiment comme 8t €€ iy
atteint d'une forme d’amnésie ange

s a diner, oublier Pinyi,

souvent les mémes histoires op

tait la premiere fois, A deg

moments, j'ai vraiment cru étrc
rograde mineure, qui empéche une pe

. Fersnmnt *i] érait 1
souvenirs, Tout comme je pensats qu il = < s S
je me disais qu'il était tout aussi nor

avec age. Cela se manifestaiy
tais diabétique.

rsonne de se créer de nouveayy
hotmal que mes Capacités

athlénques déclinent avee \’;ig(.‘ :
mal que ma santé mentale se (Icwvnnrc o
tout simplement plus 6t chez moi parce que J ¢ el ;
Cependant, aujourd’hui jai bien meilleure lr]c[11'>11t~ J“ }nc “’}‘Ht'rﬁ
des noms des gens aprés ne les avoit rencontres quiune ‘f"’-] oublie
rarement mes rendez-vous. Je suis plus productif au travail et je peux
matteler 4 des taches plus longremps qu’avant. Je me rends compte
que mes capacités de mémoire sont ‘au]m?rd'hul P]',JS ﬂ’ocAhes de ce
quelles devraient étre & mon Age. J’ai au final arrété de blimer mon
diabéte pour toutes mes lacunes physiques et mentales.

La philosophie 80/10/10 m’a aidé a bien mieux appréhender la nutri-
tdon et a rejeter cette obsession que Pon a avec les nutriments ingérés.
Léducation nurtritionnelle de notre pays nexplique pas correctement
et chirement ou trouver les acides gras essentiels, les vitamines, les
minéraux, le calcium ete. On ne sait pas non pls quelle quantité de
chaque nutriment nous devrions consommer par jour. Si Pon regarde
les chiffres recommandés, on remarque quils changent chaque an-
nee, de fagon apparemment arbitraire. On ne trouve aucune logique
dans le systéme.

De nombreux Américains se demandant quelle est la meilleure
source d'acide gras omega-3, s'il faut consommer des céréales bran
pour étre en forme, si les produits bios valent vraiment leur prix, si
les produits laitiers sont la meilleure source de calcium et si les com-
pléments alimentaires sont nécessaires.
arricle de journal qui Pprésente un poin
en lisez un aurre qui préconise Pappos:

Un jour vous pouvez lire un
t de vue. Le lendemain vous
¢ total. Les informatons que
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le sur CD et en ligne a v

ww.nalusda.gov / fnic/ foodecomp/
base de données permet de retracer plus de 100 nutriments

dts’:onzb

para. LA

le téfétence pour toutes les bases de données nuttitionnelles
ersert @

bliques ou commetciales aux

-Unis et dans le monde

By {e données regroupe des informations issues de revues scien
sede !
Isbes, s ainsi que de sources non publiée
- s ot techniques ainst g s
fiques ¢ o
o1 Justrie alimentaire, ;
linds ités ou des laboratoires priv
faites
sce de Agt
inistere de I S 3 !
5 ‘mations proviennent de recherches en Inbm,\.mu e
”‘{OL‘NL)\ regoit et publie de nouvelles informations régulicrement
AR < % oo L S
5 ertains aliments qu’il suit fout particuliérement et de nouvelles
uf certains a . - S :
i ions de 1a base de données sont alors disponibles. Par exemple, la
e T e i
: <ion SR-16 (la seizieme version done) de janvier 2004, a mis 4 jour
vers = N 2 5 e g
iti ¢ 3 rus €s cuits et crus.
{es valeurs nutritionnelles de 28 fruits ch et 23 lcgurg y £
Au moins neuf fruits ont vu leur.s Ch.l.tffES changer de fagon 51gn'1 i
ctive en rermes de tapport calorinutrments. 1l est donc recomman
é i vous choisissez & votre
dé de vérifier que le logiciel que vous ‘Lhols!sse{ pour ¢ llCul.et VO{
consommation de calogies et de nutriments utilise les versions les
plus récentes de Ia base de données de TUSDA. En 2010, la derniére
version était le numéro SR-23.

telles que

les agences gouvernementales, et les études

sous Pégide du

par des unive

alture. Malheureusement, moins de 15 % de ces

Au miecux, une science inexacte

Malhcureusement, les informations présentées dans la base de don-
aées de 'USDA sont 4 utiliser avec des pincertes, méme si ce sont
quznd méme les meilleures informations disponibles. En 1993, un
apport du General Accounting Office critiquait le Ministére de
IAgticulture pour ses méthodes laxistes pour évaluer les nutriments
en Citanl,} entre autres, des tailles d’échantillons trop petites ¢t « peu
Z\;P;:i:;iuzrc?:ﬁ?é:‘:r l:;:es;s{ ef‘fecmés eft l’ass\}mncsge de la qualité
Meme avec les mf-.i.l.leu.;c? ci:c::m’;mr‘ C'es . ‘_’{,mﬂ‘i’ons "
adlle est loin d’éire une gcience ;x;wb [ l‘es"l e S
cte. Le Ministére de IAgriculture
B Food Nutiron: Bett: G

Food Composition Data y, G
e sur huup:/ /archive.gao o

uidance Nceded to Tmy
0’ teport HRCFD 94
v/ 12pbatd /1 50400.pdf.

prove Reliability of USD.\s
30, 25 octobre 1993, Dispo-

381





index-40_1.jpg
é 3 - diétérique
Chapitre 1 - Déterminer notre véritable nature diéténq

L'appétit naturel Nous avons I'eau a la bouche lorsque nous vcyor;as g::
produits sur les étalages des marchés. Ce sont e
aliments frais et la source de notre subsistance. Mais
I'odeur des animaux nous révulse généralement Les car-
nivores, eux, salivent en voyant leur proie et ils réagissent
4 leur odeur également

Alors, quel genre de « vores » sommes-nous ?

Méme si nos instincts ont été en grande partie pervertis par la sociéeé,
ils sont bel et bien la et ils feraient sans aucun doute a nouveau sur
face si nous étions amenés a évoluer en pleine nature,

aliments qui nous ont aidés a évoluer et
a etre les humains que nous sommes aujourd’hui, contiennent tout
ce dont nous avons besoin pour prospérer, Dans cette section, nous
nous interrogerons sur les différents types d’aliments que nous, hu-
mains, consommons actuellement.

Nous évaluerons chaque type d'aliment pour déterminer lesquels
sont appropriés pour nous. Pour cela, nous nous baserons sur la
disponibilité et le mode de consommation de ces aliments dans la
nature, sans I'aide de matériel de cuisine, d’outils ou de contenants.
Rappelez-vous, vos instincts vont rejeter ou accepter chaque aliment
selon leur mérite — Cest-a-dire suivant l'attrait qu'ils représentent
pour votre palais et vos sens. Ce sont dailleurs les seuls critéres qui
ont influencés notre facon de nous nourrir les siécles passés.

Notre hypothése de base est que la Nature nous fournit tout ce dont
nous avons besoin. Nous reconnaissons que nous avons prospéré et
aneint le plus haut rang de Pévolution. Nous admettons également
que ce qui érait bon pour nous alors est encore bon pour nous au-
jourd’hui, car nous sommes structurellement et physiologiquement
les mémes que quand nous évoluions dans la nature. Il est logique
que, dans notre contexte moderne, nous puissions nous approvision-
ner quand méme en aliments naturels,

Nos aliments naturels, c

Sommes-nons herbivores 7

Les herbivores, ou les végérariens consomment naturellement de la
verdure comme P'herbe, les mauvaises herbes, les feuilles et les tiges.
Une définidon plus large du terme « végérarien » inclut toute per-
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s

le].meauoﬂ lente et les autres sensations désagréables i
TR 5 A

Cetecart. Ce sont en tout cas de trés bons moyens de se Motiye,

- % s T e
revenit sur le droit chemin du programme 80/10/10, Po

Combien de calories ?

Au début, les gens ne consomment pas assez d'alimens g
répondre A leurs besoins
a manger des aliments cuits, concentrés. ‘(ﬁnmmv je I’r-vpluru-
le Chapitre 10, il faut manger une quantit¢ plus IMpottante e fruiy
et légumes pour obtenir le méme nombre de calori
tiendrait avec un re,
légumes sont moins dens
d’eau et de fibres, d’autr
plus de volume.

Un autre obstacle que les gens rencontrent lorsqu'ils tentent Je e
gramme 80/10/10, c’est la peur de ne consommer que des fruirs p':,“,
obtenir la majorité de leurs calories. En général, les fruits ont bien pls
de calories que les légumes et légumes a feuilles. Il est donc logique
que le régime crudivore soit basé principalement sur les fruits et com.
plété ensuite par de larges salades vertes pour apporter les minéraus
essentiels tels que le sodium, le potassium, le calcium et le magnésium.
Le calcul des besoins en calories n'est pas une science exacte. Il fa
savoir érre flexible, surtout lors de caleuls au jour le jour. St lon s
base sur une moyenne a Pannée, on verra que les personnes qui main-
tdennent bien leur poids consomment un nombre de calories moyen
approprié, li¢ a leur taille, leur musculaturc et leur activité physique.

caloriques parce qu'ils sont trop hal,
Dty

que Poq g
i base d'aliments cuits. En effer, |eg frui

en calories. Ils contiennent énoppg ‘,;

s nutriments essentiels, qui leur donneg,

10 fois le poids du corps en livres = lp TMB

Ci-dessous, je propose deux lignes directrices pour estimer le nombee
de calories que vous devriez consommer par jour. Les deux com
mencent de la méme facon. 1l faut multiplier votre poids en livres (04
votre poids désiré/idéal) par 10. Cela vous donne une idée globale de
voure taux métabolique basal (TMB) au repos, cest-a-dire le nombre
de calories requises pour faite fonctionner votre cerveau, v0s 0130
et wutes les fonctions essentielles du corps.
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wure, il y 2 environ 10 000 ans, que les glucides cuits sont devenus la
soutce primaire de nos calories™. Méme si nous nous sommes bio-
logiquement adaptés 4 cette pratique, il serair difficile d’argumenter
contre le fait que notre physiologie digestive de base, comme celle de
toute autre créature sut terre, était nuﬂépm't faite pour consommer
des aliments crus trouvés dans la nature, Toutes les adaprations de
notre cotps aux pertes nutritionnelles et aux toxir
alimenration cuite ne peuvent étre cons
gression plutdt qu’une évolution,

s dues a notre
5 que comme une ré-

10 000 tms & cire nos aliments ne sont Large—
went pas u%fwmwwmmawmuym}t
adapti i cefte profigue.

Si Pon ne regarde Iévolution de Phomme qu’au cours des 10 000 der-
niéres années, il Sagit en fait d’une trés courre période dans le remps. Un
temps d'ailleurs trop court pour permettre a notre physiologie digestive
de s'adapter aux dégradations que la cuisson cause sur les aliments. Les
physiologistes suggerent quil faut entre 50 000 et 500 000 ans, voir
plus, pour récllement évoluer. Et des lots que nous évoluerions, nous
serions incapables de nous adapter de fagon saine aux perres nutrition-
nelles et aux roxines que la cuisson des aliments apporte.

De nombreux aliments cuits, comme la viande ou les céréales, ne
seraient ni appétissants ni mangeables par 'homme sous une autre
forme. La cuisson permet 4 la nourriture de passer a travers certaines

barriéres sensorielles qui nous protegent naturellement et nous em-
péchent d’ingérer des substances malsaines et pas naturelles. De fait,

la cuisson nous permet de manger (et de considérer comme « bons »)

des aliments que nous considérerions normalement comme « mau-

vais ». Parfois, la cuisson peut nous permettre de survivre en consom-

mant les seuls aliments disponibles autour de nous. Cependant, en

attendant, la cuisson des aliments nous colite notre santé.

28 Wadley, Greg, and Martin, Angus, “I'he Origins of Agriculture—a Biological
Perspective and a New Iypothesis,” Département de Zoologie de FUniversite de
Melbourne. Paru dans Australian Biologist 6! 96-105, juin 1993, Disponible sur
wwwacnem org/journal /19-1_april_2000/origins_of agriculture.hmm.
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3,
L exemple au travail ; Imaginons que vous travailliez dans un bureay

lugubre, pout un salaire de miséte et que vous subissiez quotidienne-
mene les attaques verbales d'un patron tyrannique, Sivous démission-
niez de votre emploi et retrouviez la liberté, diriez-vous alots que vous
avez trouvé le boulot de vos rév
concrétement rien obtenu. .. vou
vous seriez libéré des abus quotidier
leur vous étes encore loin de I'objectif si celui-ci était de trouver un
emploi stable et plaisant. Si vous ne faites rien pour trouver un meil
leur emploi, vous risquez de passer vos journées a ne rien faire et vous
passerez d'un probléeme (emploi abusif) a un autre (choémage).

# Bien st que non. Vous n'auriey,
, au chomage. Evidemment,

erl
, mais en soulageant cette dou-

L’exemple sur la santé : Selon le méme modele, de nombreuses
personnes ont recours aux traitements, produits pharmaceutiques
ou médecines « narurelles » pour venir 4 bout de symptémes tels
que Pobeésité, la candidose, les allergies, les maux de téte ou méme
pour éradiquer des tumeurs et autres formes de dépressions sévéres.
Lorsque ces personnes sont soulagées — que leurs maux de téte sont
passes, que les allergies sont arténucées, que la tumeur a rétréci — elles
se considerent alors comme « guérics » et pensent avoir retrouve une
bonne santé. Mais ces personnes ont peut-étre L'air d’aller bien et se
sentent d’ailleurs bien, mais leur toute nouvelle absence de maladie
n’est autre que ¢a, une absence, un vide. Bien sur, elles ont réussi 2
combattre la douleur, mais elles sont encore loin de vivre une vie
saine ct pleine d’énergie comme beaucoup d’entre nous en révons.

Les gens sont incrédules lorsqu'ils m’entendent dire ¢a et me ré-
pondent : « vous voulez dire que si je me débarrasse de mes crises
d’épilepsie [ou tumeurs, ou migraines, ou candidose, ou lupus, ou...|,
¢a ne veurt pas pour autant dire que je suis en bonne santé ? »

La réponse est, sans I'ombre d’un doute, non. S8i ces personnes ne
changent rien 4 leurs habirudes, habitudes qui ont entrainé la ma-
ladie 4 la basc, et se contenrent d’attaquer les symptomes avec des
médicaments, elles enclenchent le cercle vicieux précédemment évo-
qué ; clles se contentent d’échanger une série de symptomes pour

28
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On mavait dit que j’en avais besoin a cause de mon groupe

souscles: Al S ate e 5 -

b (@) On m’a dit que j’en avais besoin pour ma candidose,
sung";ﬁ caloties, pour ceci et pour cela. En gros, la viande était la
out les €4

i tous mes problémes. J’ai done abdiqué et jen ai subi les

solution " T
séquences. Mes symptomes ont empirs
ONS! e T
(; od ma digcsnon a encore plus ralenti a Pautomne 2004 et que
Qua s

symptomes d'un ulcere,

s tous les s i su quoi faire, 1

] écoutant
Jes suggestions dES. médecins et nﬂmroPaLhcs, jai Tnnsom)mé de la
iande phasieus fois par heure, pour uflen)u/cr.lcs bxul\l,lrcs d usromaF.
(était une période stressante de ma vie. J’étais chargée dc’ la Cf)()r(._h—
pation d'un projet universitaite extrémement imporrtant. J’ai trés vite
e des crises dangoisse, A ce stade, mon apparence phy que était
suffisante pour alarmer mon entourage de mes problemes internes.
1 : : 3
Testée concentrée sur mes émudes et mon projet et jai completement
ignoré ma santé. Je ne me retirais du projet que lorsque javais des
crises d’angoisse, autrement je restais impliquée 4 100 %. Bt la vie a
continué ainsi.

Jai survécu A ce semestre grace & mes amis et ma famille. Mais en
Sanvier, les signaux d’alarme éraient trop bruyants pour que je les
ignote, Jallais 2 la selle que tous les 10 jours, au mieux. I¢s tentatives
de médication pour soigner mes symptémes d’ulcére ont créé des
lesions dans ma bouche. Je faisais souvent des malaises ou perdais
connaissance. Ma tension artérielle et mon rythme cardiaque se sont
wous les deux cffondrés. J’ai di abandonner la moitié de mes projets
scolaires et je passais la plupart de mon temps au lit. Quand je n’ai
plus ét¢ en mesure de prendre soin de moi-méme, je suis retournée
chez mes parents,

fava

ais apparemment la seule 4 ne pas m’en rendre compte. Je suis

Jeme suis décidée & rentrer grice 4 ma mére, infirmiére, Un jour, elle
est anuéc du travail, bouleversée par le cas d’une jeune fille de mon
age 4 qui on avait diagnostiqué un cancer du colon. Elle a aussitot
E‘::;i 21“; :5:?‘ éga%emem mou cas. 'I‘(.ms les bons conseils du corps
Vian, Lagnt dans cette sitvation,
T w::l:: af]:e‘te pour fa.!re mes propres recherches,

mbee sur des informations sur le crudivorisme qui ont

changg . :
m; o
98¢ ma vic.Je tiens souligner que ca n'a pas changé ma vie parce
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et distribuer correctement Poxygéne aux mille milliards de celluleg o

en ontbesoin. (Nous en avons déji largement parlé dans e Chapigre 5
[?e Plus, un exces de gras réduit le nombre de globules rouges "lﬂhlch
disponibles, 1.4 surconsommation de graisse
mune, elle t'en reste pas moins un dés:
Une alimentation riche en gras détruit la santé et accélere le vieflisg,
ment. Comme nous ne pouvons pas godter le gras, nous avons fey
dance A ajouter 4 ces aliments des stimulants et condiments quj o,
donnent du gofir. ;
Ie processus de vieillissement. Toutes les mlwl:mccf isolées extrajre,
daliments complets ont cet effet sur le corps, méme si elles soq,
Pprésentées comme compléments alimentaires, prlr<|u.lr.<. de beauté o,
rajeunissants, etc, En associant Pinfluence de (('S'ﬂddquﬁ alimentaire
aux efforts supplémentaires que le corps doit fournir pour digérer
des repas riches en gras et en ajoutant a tout cela les fonctions san.
guines compromises par des régimes trop tiches en gras, vous obre.
nez la recette parfaite pour le vieillissement et le déclin de votre santé,

1 beau étre choge com
e nutritionnel

stimulants et condiments accélérent justemen,

L’huile n’est pas un aliment sain

Méme si Pon a vu et démontré que les aliments complets étaient la
seule source de nutrition équilibrée, de nombreux conseillers en nu-
wition continuent de nous dire que les marieres grasses er les huiles
raffinées et isolées sont des « aliments sains ». Et bien sz, ils vendent
presque tous des huiles de « qualité alimentaire ». Alors sommes-nous
censés ignorer toutes ces contradictions évidentes ?

Cerrains vendeurs pronentla consommation d’huile pour des programmes
de « purification ». J’ai méme parfois entendu qulon faisait référence 2
Thuile comme un «jus », accompagné de la suggestion de la consommer
tous les jours pour une meilleure santé, Ce sont ce genre de recommands-
tions qui ridiculisent les scientfiques et nutritionnistes conventionneks. Ex
selon certains experts, C'est aussi pour ca que le mouvement crudivore fat
T'objet de moquerie de la part de la communauré sclentifique.

Un réglme riche en gras we détruit pas
studement wﬁzw wals acchlire igalement
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it réu

étais plus un jeune crudivore ignorant. Je savais cette fois que
o 1/ CtALS : e ' B W
s ces concoctions riches en gras n'allaient pas maider A érre en

‘toutes , TN
10 ite santé. Je ne 1squais p
parfaltt =

s d’apprécier ma pizza crue apre

oif

du le discours de Doug qui expliquait que «si ¢a ressemble 4 une
enten

sizzactst ca
t

a, alors soy

7 certa

ule gott d’une piz ins que vous allez Ia
s maintenant ce quil fallait qu

is des écatts, au moins je savais qu’il s’agissait d’écarts

e pizza » | Je

o it je me suis rendu & un autre festival crudivore et ¢'érait fan
£ ﬂmt ’1]),_: souvoir fréquenter des personnes suivant le régime 811
m::l’l'l]l‘;-f récllic soutce dinspiration | J'ai pu redécouvtir a quel point
: fmyl;[ simplement était naturel et agréable. La connaissance, c’est le
mlmi)i_t et elle vous pousse a vouloir le changement, Aprés ce festi-
Ejl‘.“]’éms completement convaincu par le ptogram’mc 811, Je navais
plus qui cotriger mes mauvaises habnAudes, me débarrasser de mes
addictions et garder le rapport 811 en téte. : .
Lorsque j’ai une question sur 811 0}1 autre‘j]e sais que je er)gvcra]
mes réponses Sur les forums de VegSource. (Jr_ﬂham prend dailleurs
sur son temps pout offrir lui-méme des conseils. De plus, la plupart
des gens sut le forum ont des conseils avisés ct parlent de leul.' propre
expetience. Les gens sont accueillants et chaleureux. Peu Importe
la question que je pourrais avoir, méme si elle me parait désuete, 1.1
v aura toujours quelquiun qui s’y retrouvera ou qui pourra me ré-
pondre. Ce forum m’apporte un soutien énorme pour continuer dans
ma quéte en m’apportant constamment de nouvelles informations
qui m'aident encote et toujours a résoudre mes problemes de sante.
Grice a ce nouveau savoir, je sais maintenant que ma mére et les mé-
decins se trompaient sur mon probléme de poids. Je n’avais pas besoin
de céréales et je n’avais certainement pas besoin de hot-dogs, hambur-
gers, glace et donuts ! J’avais juste besoin de plus de compréhension
etsurtout BEAUCOUP PLUS de calorics ! J'avais toujours pensé que
fomme je mangeais quand j’avais faim je consommais forcément suf-
ﬁsﬁl'm_nem de calores. Mais Graham m’a fait remarquer qu'en suivant
fegime standard américain, on se noutrit d’aliments denses, riches
:az“l]:;‘:::» mﬁir-: qui rrle Prmnc’ut pas befmcuup de place c{a.us l’gsto:
Wi ci]::n r::nx fruits et legumes fa.lblcs.en gras. Il m’a expliqué
er suffisamment de calories, il faut détendre Pes-
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aient des carences ? Clest une question tres

senter quatre raisons d'une maniere

e roduits e CONTIERRERL s de vilamine B12

‘f//”f it des temps, les hommes consomment la vitamine B12
d"s-ec[emcm dans les fruits et légnm(?s, sans le savoir, En
clentifiques n'ont déconv’m'r' la wamige B12 que dans les
elfe < 50, ct  cette époque, NOS VEgEtaux pFUdultS dc fa:;r)n indus-
4nnces ;mmnmem déja plus de B12 depuis une dizaine d'années
elle ac cetie vitamine €tait présente en large quantité avant cela.
,11013 ‘1"?[ en est-on arrivés 1a 7 L vérité, les plantes ne produisent
L(“f::inup de vitamines. En revanche, elles les absorbent du sol
:i;“, 4 leurs racines. La plupart de nos viramines sont faites 2 partir
4es bactéies contenues dans le sol. Depuis les débuts de I'agriculture
soderne en 1942, lorsque des groupes comme Bayer et compagnie
st commence 4 udliser les restes des armes chimiques de la Seconde
Guetre mondiale comme pesticides et fertilisants®’, les agriculteurs
ot sans le savoir stérilisé les bactéries dans nos sols. La perte de la
sitamine B12 dans les plantes n’est qu’un des effets secondaires indé
sirables de la pensée qui veut quon « vive mieux grice 4 la chimie » ;
e pensée qui continue de détruire Péquilibre de la nature et dont
01 commencons 4 peine a comprendre les conséquences.
Aree cette nouvelle perspective historique en téte, on peut com-
peendre pourquoi les chercheurs nutritionnels ne trouvent générale-
ment pas de vitamine B12 dans les aliments végétaux, car ils prennent
lewrs échanllons parmi des produits cultivés dans des sols morts.
————

8. B e
D’%;{fg :th?tp\ Corporate Profilc », p. 39, Corporate Watch UK, Mars 1, 2002

/ farchive.corporatewatch.org /profiles/bayer/bayer.stf.
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me es (sugar snp pea), suivant mes envies et mon Sport du ¢ e
& }'éinlrr effet positif que j'ai remarqué avec I régime Wl )LTI /1€
lfi]:l(luc je ne me sentais plus ballonné apres avois H]r’lng( G o
‘Cf‘{;m” Jeffet le plus important pour moi parce que jadore manger
dlcs fruit £ e } e ;n{l et le sport dif.
. [autre effet positif du coup, a été de pouvoir

uliére et sans les douleurs que je ressent

S fruits

< mais les maux de ventre rendaient le tray

aire du spor

Je fagon L als constamment
Qq“.,\lm.s Aujourd’hui je peux faire du sport tous les jours sans
jusqua

Jouleur et 62 fait un bien fou. Le troisléfne avantage C)CSVI que je n’i
plus besoin de manger tard‘ pour érre sir de bien dormir. Je me ré-
veille frais et disposé le marin maintenant. Du coup je peux me lever
{6t et commencer ma journée cfficacement en Fravai]lam ou faisant
dusport ou en m’occupant dm}; cnfamvs. ]’ei.l aussi zcr_natqué que mon
corps cst plus sveltg et sculpté. Le fait d’étre plus fort er musclé et
plutot agréable aussi. :
1l est difficile d’espliquer toutes les fagons dont ma vie s’est amé-
liorée depuis que je suis le programme 80/10/10. C'est comme si
fénis quelqu'un de différent. Je ne souffre plus de candidose ni de
toute autre maladie, Ma vie sest déja énormément améliorée, mais je
continue encore d’en ressentir des bénéfices. C'est un résultat bien
plus extraordinaite que tout ce que j’avais pu espérer le jour ot ai
entendu Doug et Rozi patler pour la premiere fois,
Ces deux personnes consacrent leur vie 4 diffuser leur message pour
que tous puissent étre en bonne santé er ils ont réussi a metere le doigt
sut les éléments clés nécessaites pour étre en bonne santé.
Siivous aussi, vous voulez vous sentir bien, alors vous devez suivre
le programme 80/ 10/10. Vous ne pouvez sans doute rien faire de
Plis important ou de plus utile pour votre santé que de suivre ce pro-
glimme. Te régime 80/10/10 vous propose une facon saine de vivre
ftaese focalise pas uniquement sur la nourtiture. La noutriture n'est
‘é‘:"’: peate partie de Piceberg, =
ﬁm?ngﬁ: : sutpris avec le régime 80/10/10, c’esE que la s.tablhte. émo-
Grics auz au moing aussi imporante que le régime al.!memm.re ou
s facteurs de bien-étre énumérés, Cela faisait 35 ans que
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n’est pas parce ¢ it exemple. On sait depyjg

d'apres VOrganisation

mondiale de la Sante,
fumer dans le monde.

e long terme, il ne faut pas set

f CONSELY: certain plaisit.
e faire en conservant un cc ] . . :
nous nayons pas trouve le moyen de manger moing

ardant du plaisir, Fn tout cas, Clﬂllcn]cn‘r, noug
avons pas incorporé ce simple changc‘m‘cm dax.]s notre vﬂh{?’lcﬂm,
tion, Méme les menaces récentes d’obésité morbide, de diabéte ré
Jandu, de leucémie bovine ct de maladie de la vache folle n’ont pag
réussi a nous convaincre de réduire notre consommation de viande,
de lait, de poulet, de poisson, d’huile ou autres produits gras.

Apparemment,
de gras tout en g

De quelle quantité de lipides avons-nous besoin ?
Dans ses recommandations de consommation alimentaire de 2002, le
ministére de I'Agriculture américain recommandait que 20 a 35 % de
nos calories proviennent des lipides™. Ce conseil est tres fortement
faussé par les influences financiéres ct lobbyistes des groupes laitiers
et animaliers du pays.

Dans son livee, Le Rapport Campbed), le Dr T. Colin Campbell met
en évidence ce probleme de longue date. Fn 1982, alors quiil est
membre du conseil d’experts de I'Académie National des Sciences, il
est le coauteur d’un rapport initulé « Alimentation, Nutrition et Can-
cer ». Il s'agissait du premier groupe scientifique public qui remettait
ouvettement en question la neutralité des conseils nutritionnels stan-

52. Institute of Medicine, Dietary Reference Intakes or i
% 5 i ’ <nergy, Carbobydrate, Fiber, Fat,
Latty Acids, Cholesteral, Protein, and Amina Aeids mmumﬂ'efz),), \‘(’as}?n:;(:n DN

tonal Academics Press, 2005, p, 422, Dis :
book php?record id=10490 &Eagequp(’mble sur http:/ /books.nap.edu/open-
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s : stre lieu de vie
Certaines petsonnes suggérent que, quel que soit notre > 0ug

deviions consommer les aliments qui sont d!\l’“’“m“" localemey,
«En toute logique » ces aliments seraient ¢ o
nous. Du moins cest ce quiils ont ente ndu dire. i
Butope, les gens disent souyent que puisq ils viven “ ‘vr HL matg
notdiques, ils devraient manger des aliments aux .' "wf"r‘ ' ’;‘ ques,
B L S et neidéren ceci, Si vous étes un poisson LOUEE, U CAIL Ol
chien, changez-vous votre alimentation selon votre lieu d(', résidence 3
Les animaux dans les zoos ont-ils une nlm_umrmmn différente seloy
la latitude sur laquelle se trouve leur 200 7 Avec ce Nouveau poins
de vue, il est clair que l'on doit respecter i¢ c
chaque espece, selon leur physiologie q.tg(‘ﬁ Ve ST’CUF“J”_"'

De plus, de nombreuses personnes vivent dans des Chmavts qui ne
permettent de produire de la nourriture q/uu»quclqucs mois par an,
Que devraient-ils manger le reste de I’nrme.e ? Les hun.mms Ont une
anatomie et une physiologie adaptée aux aliments tropicaux, surtou
les fruits, car nous sommes des créarures des tropiques. En Amérique
Centrale, par exemple, tous les mammiféres, excepté les lourres de mer
et les jaguars, se nourrissent de fruits. Cest aussi le cas de la plupare
des oiseaux, de nombreux amphibiens et un bon nombre de reptiles,
1l 2’y 2 aucune raison logique ou scientifique qui justifierait que nous
devions renier lalimentation qui a été la notre peadant la majoriec de
notre temps passé sur terte, simplement parce que nous avons émigeé
des tropiques. Ou que Pon habite sur terre (ou meéme si Pon devait
aller habiter sur dautres planétes), les fruits tropicaux sont notre ali-
ment naturel de base et le seul aliment pour lequel nous sommes
patfaitement concus.

| v a de meilleur Poug

Aux Etats-Unis et

les besoins diététiques de

Nas propres petils tropigues

Historiquement patlant, les humains ne se sonr déplacés vers des
zones normalement considérées inhabitables et inhospitaliéres que
parce que la population a explosé. Cette croissance de la population
est due notamment 4 la création d’outils, 2 Papparition de la chasse
et au développement de Iagriculture, Nous avons en fait emporté les
ropiques avee nous, puisque nous n'avions pas d’autre choix.
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i ¢ de minéraux et d¢ sent nog besoing ojun
sellemet airement Aux fruits qui eux n'en sont pas loin, (Comeme
,.'4‘"{"" Jar ailleurs, consommet plus de nutriments que néces
\ = z,v] 1a meilleure solution et crée en fait des déséquilibres
qire 1C5 X\ mmalgré les messages commerciaux qui disent Iinverse).
ﬂ”n.m.\nnt.i;“ contiennent bien plus de calories que les légumes et
ot donc capables de nous apporter s.ufﬁsammenr d’énergie, de-
:lmrnl tare prédominants daus. notre régime. Cclj\ dit, quelques fruits
manguent de minéraux doxx; il est uppormnr d ’mclurc des légumes
uv‘P‘u‘” les carences qui p’(.)uﬂa.\et.lt apparaitre avec un régime
uniguement frugivore. Quoi qu il en solr,_quel que soit le»ty-pc de nu-
iment, la quantité contenue dans les fruits s’approche bien plus des
esoins nutrtionnels de Phomme que n'importe quel autre aliment.
Nous avons besoin de petites quantités de protéines et de gras. Done,
méme si les fruits et légumes ne sont pas trés riches en protéines et
en matiéres grasses, ils restent une source idéale.

e fraitsy

Qu'en est-il de la vitamine B12 ?

Presque tous les professionnels de santé et de nutrition au monde
pensent que les gens doivent au moins compenser leur régime avec
des compléments de vitamine B12 s’ils ne mangent plus de viande.
Mais en vérité, les carences en vitamine B12 ne sont pas que Papa-
:stdﬁvégétzﬂeps et végéraliens. C’est une carence qui touche aussi
% ":::d“;m é: viande. Non pas parce qu'ils ne mangent pas assez

» mais parce quils ne produisent et n'absorbent pas biea

b vitag 7
‘Wm B12. Laissez-moi vous expliquer un peu comment cela
€.
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aliments, Malheureusement des individus mal nourris CONSOME
les mauvais aliments pour contrdler leur appétit. Par exemple, ‘?'
personnes obeses ~ qui sont mal nourris car elles consommen, des
aliments malsains - vont se tourner vers ces mémes aliments qui o
cause leur maladie pour satisfaire leuts eavies, encore et encore “l-n
L‘l.cnsilé nutritionnelle du fruit est un autre avantage qui le ren nuur’
Hssant et nous empéche de trop en consommer.

Ce que nous devons rechercher dans notre alimentation, c’eqs la sk
Héte, cest-a-dire une satisfaction totale, Mais finir un repag comple
tement satisfait peut s'avérer plus difficile qu'il n’y parait. Patle- gy
simplement de nutrition ou prend-t-on aussi en considération Pas.
pect émotionnel ? La satiété n'est-elle qu’une question de quantieg ;
Ou doit-on prendre la qualité en compte également ?

Une chose est certaine : que 'on mange dans un restaurant, chez yq
ami ou a la maison, on nous proposera souvent un dessert 4 I fiy
du repas. On considére que les desserts apportent la satiété, price ;
leurs glucides noamment®. On peut éviter les déclencheurs d'appériy
en choisissant les bons aliments, pour les bonnes raisons, Cest-a-dige
pour satsfaire une vraic faim.

Le gras peut-il étre satisfaisant ?

Le gras est un nutriment trés difficile 4 digérer. Il est transporté dans
Pestomac et les intestins bien plus lentement que tout autre nut-
ment. Pour certe raison, il est trés facile de trop consommer de gras
Dans le méme temps, nous surchargeons notre systéme digestf qu
atteint trés vite ses limites. Au mieux, nous avons l'impression d'étre
rassasiés. Les moins chanceux doivent faire face a des problémes di
gestifs plus ou moins séveres. Presque tous les problémes digestfs
sont dus a une surconsommation de gras.

| re:
iscl une ne réc nte, mé 3@1
83. Lucas E et Sclafani A, « Differential Reinforcing and Satiating Effects of In-

tragastric at and Carbohydrate Infusions in Rats », Physial Behar, 1999 May 660%
381-8. 2






index-376_1.jpg
\ ( récit
\nne

utres besoins de mon corps (sommeil, xepos, scleil

o onds AUX 2
iR ¢ permet d’étre plus concentré

1cf
pirituali
journée.
Mon temps de récupes
micux aux rhumes,

sije ce programme me

sp oLy
sendant la
facon adéquate

Jors micuX et je £¢
¢ dc

de solell
(yraham pr

jant 1O1IC
Avee un

Je penns cépondre & mes besoins puttitionnels de

ation apres Peffort s’est réduit,

i courbatures et coup

s consomme « suffisamment » de calories
cconise que lon consor

repas princ ipal
gros repas en milieu de journée,

Pour mo, cela se traduit par 1500 keal

s je peux ensuite
Jéjeuncr.
pas Je besoin ¢ ; g
inq repas par jout aujourd I”v”' plt ‘ :
est certaine, je n'y artiverais jamais sans Graham. Sa sa-
1ce, son honnéteté et sa patience pour répondre 4

tons m’ont aidé dans des moments difﬁqlcs.

1a chose la plus importante que, jlai apprise en lisant les hvrcs. de
am et Ses Messages clest qu'il faut rester simple et se focaliser
but final, une bonne santé. Je n’ai jamais rencontré
lui suis infiniment reconnaissant pout tout ce qu’il
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i €
1 six heures, Avant,
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Dave Klein, Sebastopol, Californie
il y a vingt ans, aprés avoir souffert de colite ulcéreuse pendant huit
ans, {ai vu la lumiére et je suis passé du régime américain standard 2
un régime 95 %o cru, vegan et low-fat en ne mangeant presquc que des
fruits, ]'ai vite guéri et je profite aujourd’hui d’une belle et bonne santé.
Ces dix derniéres années, j’ai réussi a suivre un régime cru, vegan,
lf:w-faré 100 % et mes énergies mentales et physiques n’ont jamais
&t aussi élevées. J'ai 46 ans. D'autre jour, un ami m’a dit qu'on di-
;au que j'en ai’ 17. Lorsque je mange des noix, des graines et/ou de
s‘;:::cat-plus d une fois par s@ﬂc, mon énergie décroit et je ne me
s pas aussi bien que d’habitude. La surconsommation de gras

]\:;usc: la mxégxic et une santé médiocre. ey
dms1 f;nss S\al‘l;ile;t.?u’ﬂ ¥ a un peu fle gxas’ dans les bananes et méme

Jen consomme énormément, Cet a
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; couvrent la teneur en gras
Hes alimer
Teneur en matiéres grasses d’al; i
(en pourcentage de c:‘l;':it::)ﬂ“"‘mné!
Noix et graines : 602 90 % de grag
Gaucisson et saucisses : 70 4 85 % de grag
Cores de beeuf : 65 4 80 % de gras
Steak de hamburger : 55 3 65 % de gras
+ Poulet 16t avee sa peau : 36 463 % de grag
+ Frites : 45 % de gras
+ Cooldies au chocolat : 45 % de gra
+ Tarte aux pommes : 40 % de gras
+ Espadon grillé : 30 % de gras
+ Patate au four avec 60ml de créme épaisse : 20 % de gras
+ Cuisse de poulet bouillie, sans peau : 20 % de gras

La chair, dont celle des poissons, volailles et gibiers ainsi que les ceufs
et le lair, les noix et les graines, les olives, les avocats et toutes les
huiles, représentent la majorité des aliments riches en gtas de notre
alimentation. Les produits frits sont sans doute les plus gras de fous
ccrentrent dans la catégorie des graisses évidentes. Beaucoup de des-
serts le sont aussi comme le cheesecake, la glace, les patisseries et I
bonbons. Pourtant, tous ces aliments ne représentent que la moitié
des souzces de gras de l'alimentation d’un américain moyen.

Le reste provient de graisses « invisibles ». Ces graisses cachées sont
plus difficiles a détecter. Les légumes, les fruits sucrés et non sucrés
(comme les tomates et les concombres) contiennent eux aussi du
gras. Dailleurs, leur quantité est telle qu’en ne consommant que ces
produirs vous atteindrez déja 3 a 5 % de lipides.

Une alimentadon a base de fruits et légumes faibles en matiéres
grasses et une petite quantité de noix, graines ou fruits plus gras vous
permer d’atteindre facilement Fidéal de 10 % et correspond parfaite-
ment a vos besoins nutritionnels.
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Lap ; : aucoup de gtas perdent
sément de poids. Comment est-ce po;

énotn : ¥ ssible 7 Une alimenta-
don faible en i»'-h‘F'dCS ot “Ch_c €0 gtas peut en fait amener les gens
i consommer moins de calories, car leut appétit est réduie, D’antre
part, méme sl cgrmlx}es personnes n'ont aucun probléme avec les
graisses alimentaires (et peuvent consommer beaucmlp de calories),
Ja plupart d’enrArc nous ne les assimilons et les digérons pas bicn, Ceci
signifie que meme ‘lotsqut.: hous consommons le méme nombre de
calories avec un régime « high-fat» qu'avec un régime « low-fat », nous
avons en fait un apport calotique plus faible. Bien str, les graisses em-
péchent cgalement 'absorption de nutriments. C’est encore plus pro-
blémarique du fait que les régimes « high-fat » sont deja trés pauvres
en termes de nuttiton.

Les personnes surgrasses sont sous-alimentées

Nous ne pouvons pas étre en bonne santé lorsque nous sommes
en exces de gras. B tant que nous serons en surgras, nous scrons
sous-alimentés, car plus il y a de gras, moins nous sommes bien
nourris. On n°a jamais entendu parler d’unc personne obése qui ne
mangerait que des fruits et légumes. Nous grossissons lorsque nous
consommons des aliments qui sont loin d’étre nutritifs ; des aliments
aus valeurs nutritionnelles faibles et qui de surcroit empéchent une
bonne assimilation des nutriments, Le fait d’étre trop gras et la mal-
futrition sont donc invatiablement liés.

0. Volek ]S, Westman LG, « Very Low-Carbohydrate Weight-Loss Dicts Revi

$ed s, Chuland Clinge J Med,, 2002 Noy; 69(11), 849-862. Disponible sur www:

fmorg/pdffiles /Volek1102.pdf. Des régimes faibles en glucides et riches en gras

2t perdre du poids, car des taux élevés d’hydroxybutyrate dans le sang réduisent
Hemeng Tappérit,
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Le rile de Linsuling
il Jorsquil

Que se Pa 7 a trop de gras qui force le sucre a tant
saccumulet dans notre systeme sanguin ¢ La réponse sc trouve dans
Sous les ordres du cetveau, le pancréas a pour mission

le pancreéa:
- une hotmone que Pon appelle insuline, Un des f6les de

de produi
Pinsuline est d’agir comme une escorte : elle permer aux molécules
récepteurs d'insuline
sanguins, [/insuline trans-
porte ensuite les moléeules de sucre 4 travers la membrane du
seau sanguin et dans le fluide interstitiel (le fluide entre les cel ules).
Elle continue ensuite d’escorter le sucre 4 travers une autre barriére,
1a membrane cellulaire, pour artiver au sein méme de la cellule.
Dans notre cotps, le gras a beaucoup de fonctions isolantes essen-
delles. Par exemple, il aide 2 conserver la chaleur corporelle, a absorber
les chocs, & empécher une évaporation d’eau trop importante par la
peau, et protége les fibres nerveuses. Mais trop de gras dans le systeme
sanguin provoque des effets isolants néfastes, Lorsque 'on mange trop
daliments gras, une fine couche de graisse recouvre les parois des vais-
seaux sanguins, les récepteurs dinsuline, les molécules de sucre et I'in-
suline méme. 11 faut une journée entiére, voir plus, pour évacuer ses
matiéres grasses. Mais en attendant, elles génent Pacavité métabolique
normale et empéchent certaines structures de communiquer entre elles.
De fait, trop de gras empéche le passage régulier du sucre dans le
systéme sanguin. On constate alors des taux de glycémie élevés. Le
sucte continue en effet de passer du tube digestif (€tape 1) au sang
(étape 2), mais il warrive pas 4 quitter les vaisseaux sanguins pour
atteindre les cellules (étape 3) qui ont besoin de catburant.

du sucte qui circulent dans le sang de trouver le

qui se trouvent sur les parois d

’ﬂ& . Pour les promoteurs
e glucides pour it s
st que les protéines

17. Les informations contenues dans cet encadré proviennent de Michael Greger's
Atiins Facts. (Voit note 11.)
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plus fatigué 4 la fin de la journée et je dors mieux. Je suis hien )
heureuse dans ma vie de tous les jours et j’arrive a apprécier le Simp}c
fait d’etre en vie. Iin s0ciété, je me sens moins timide, plus a

“Nanic
Jai retrouvé ma taille de vétement de mes débuts d’adulre, quang
Javais treize ans, mais je suls plus forte et plus musclée qu'a e,
€poque. Mes vergetures se sont I‘LllTL‘HH!C‘ SR LEE HICLE DProfion
cées que ces dix-huit derniéres années, méme lOrsque je suis 2 g,
pattes. Je fais du sport de fagon réguliére et variee ct jc prends dy
temps pour me détendre, Je me sens plus forte, plus agile, plu pu

sante, J'ai une bien meilleute condition physique qu avant
n - un orteil pendant une séance de 13,

Récemment, je me suis ¢

un « jump though » sur un sol cimené ¢

de yoga Ashranga. Je faisais i
je n'ai pas assez soulevé les pieds, oups | l?nn, |],f:Lur dire que je d¢

bute encore, Je m'étais cassé le méme orteil sur Pautre pied avane ¢
colmencerle régime 80/10/10 et ¢a m’avait fait tellement mal | Majs
cette fois, méme si mon acrobatic était encore pire, lorteil a tres pey
gonfié rrvjc n'ai pas vraiment eu mal. Parce que je suis plus en phase
avec mon corps, mon orteil s’est guéri plus rapidement et plus facile-
ment que la premiére fois. Cette premiére fois-la justement, j'avais dq
bander deux orteils ensemble, porter des chaussures spéciales et suré-
lever mon pied pendant des semaines. Le tout, en souffrant énormé-
ment. Cetre fois, mon orteil m’a fait « savoir » qu’il navait pas besoin
d'érre bandé a un autre, Je n’avais pas mal, mais jc devais quand méme
garder le pied surélevé. En définitive, mon orteil m’a surtout réclamé
du repos les deux premiéres semaines. Je devais pourtant continuer
de travailler au jardin et sur le marché, donce J’étais souvent debour,
mais J'ai eu moins mal quavant et j’ai gueéri plus vite.

Au bout de trois semaines, mon orreil était pour ainsi dire guéri. Un

temps record par rapport 4 ma guérison pré-80,/10,/10. J’ai mis un

tiers du temps 4 me remertre cette fois, Aptés, comme je suis plus

active aujourd’hui et je fais beaucoup plus de choses, il m’a fallu

quelques semaines pour retrouver ce méme niveau d’activité intense

quand méme. Mais c’était quand méme en deux fois moins de temps

quil m’avait fallu pour guérir d'une blessure moins sévere avant ce

régime. Mon pied est comme neuf. aujourd’hui et je n'ai aucun pro-
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gl acceptable de transformer les fruits ¢ légumes en jus
S Dres z us 7

ceptions pres, il est préférable de consommer |L]
es

, ’ le jus pour Je boire. Boire
s o de légumes sans la pulpe qui sery 5
de

G putrments peut augmenter le taux de
des

ques €

quels i : :
Ad atiers plutot que d’en extraire ali

ments un jus

a ralentir Pabsorption
glycémie et déséquilibrer

tre chimic nguine

Jotte € i e v :
= At ‘,“m exception, Fn effet, une partic impor
nte de leur pulpe est généralement conservée avec le jus. Les autres

ptions » peuvent &ere de mélanger des fruits comme le melon
bhouillie aqueuse ou de faire des i
Jes bananes, les frai

( excef
en une A a base de fruits
comme ine:  les péches ou les mangues. Liquéfier
un mélange de fruits entiets permet de faire un smoothic €pais, tout
en conservant |'er|se1'nbl‘c du paquet nutritionnel quils contiennent.
Pour ufic vinaigrette epal.ssc €t savoureuse, vous pouvez au
ger des tomates, du céleri, et des oranges.

mélan-

Dois-je prendre des compléments alimentaires ?

Vous wavez pas besoin de compléments alimentaires si vous avez une
Adimentarion crue 2 base de végétaux, faible en gras et avec un apport
calorique adéquat. Ajoutez a cela une activité physique vigoureuse et
une vie saine ct équilibrée pour vous passer de compléments alimen-
wires, Toutes les vitamines, les minéraux ct les nutriments dont vous
avez besoin sont largement fournis par la variété de fruits et legumes.
Cela érant dit, la santé de chaque individu prend toujours le dessus
sur toute position philosophique. Dans certains cas, il peut étre né-
cessaire de compléter le régime alimentaire, notamment pendant les
phases initiales du changement plutét que de risquer des dommages
sur la santé, Par exemple, vous pourriez avoir besoin de compléter
wotze apport en viamine B12. 8i vous rencontrez des périodes pro-
longées de stress extréme, si vous avez allaité, si vous mangez wop
de nourriure congelée ou si votre nourriture n’est pas cultivée dans
st 50l sain, il peut érre bénéfique de prendre des compléments de ce
“Ment pendant une courte période. 11 ne faut recourir aux com-
P],m‘-fﬂts alimentaires que pour laisser le temps aux avantages d'une
Ve saine de s'exprimer ou aux effets négafifs de s’estomper.
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9ahs le méme sac los sucres naturels contenus dans les fruits et feg Atre
t¥pes de sucre, Pritikin a commis une grave erreur.

Les céréales causent co quon appelle une toxémie acide, Leg pet
S0anes qui ont une alimentation riche en cére ales ‘.wv’)v f‘””t -4,),“,_,(‘”’
Sujettes aux cancers, a 'arthrose, a la fatigue chronique, a cI(-{I hype
thytoidisme ainsi qu’i de nombreuses autres maladies, Un tegime )
base de céréales et de légumes cuits apporte la I-h“,;;.n'dm Vitarning,

aires sauf la vitamine C qui est sous-représentée. Ot Ja g,

mine C est la plus importante de toutes pour maintenir I'mf(-;grlr(- deg
tssus et assurer le bon fonctionnement du systeme immunitaire, Flle
est aussi la plus facilement détruite par la d|;||c/||r de l;.x CuIsson. Poyy
remédier 4 ce manque, il faudrait consommer énormément de Fruity
en paralléle.

Je continue a dire que les fruits frais et complets — « les autreg g
cides » — contiennent exactement la quantité de carburant dont nous
avons besoin pour vivre.

Prenons le temps de regarder de plus prés les trois types de glucides
qui existent : les glucides complexes, les sucres simples raffinés e les
glucides intrinséques que I'on rrouve dans les fruits.

Les glucides complexes

On peut trouver des glucides complexes dans le riz, le mais et d'autres
céréales. On en trouve également dans les racines et les tubercules
(parates, patates douces, ignames, carottes, betteraves, navets, panais
etc.) ainsi que dans les légumineuses (pois, haricots et lentilles). On
fabrique du pain, des gateaux, des pites, des céréales, des pancakes, er
des patisseries 4 base de glucides complexes,

Les glucides complexes sont nutritionnellement bien inférieurs aus
fruits et aux légumes qui sont les meilleures sources de vitamines,
de minéraux et de phytonutriments, I es céréales, par exemple,
contiennent peu de vimmines A, B, C et I ainsi que peu de sodium,
de calcium, de sulfure et de potassium. T’acide phytique contenu dans
les céréales est un antnutriment qui réduir considérablement I'ab-
sozption de zinc. Les légumineuses contiennent peu de vitamines A
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mment généralement plus de 60 % de gra

(ela étant dit, je me L!(>is d'insister sur Jo fait qu'un régi
e toute fagon mauvais pour lasanté, O e peut pas
fommation de gras en se disan « quay moins on ma
{Jement, si je me trouve dans une situation oy
{far» cuit ou du high fac» eru, je choisirai dey;
Emanﬁﬁ"“i" pas du tout en santant ce repas-
riche en matires grasses, mais les jours suiyans J'éviterais toute forme de
ipides. Meéme s'ils font exception ex qu'ils nong Pas lieu plus de six 4 douze
fois par an, les repas gras ne sont quand mé .
ut est bien de rester au plus prés de idéal 80/10/10.
Je suis conscient en revanche que pour différentes raisons, certaines per-
pes ne sont pas en mesure de manger suffisamment de fruits de fagon
constante pour maintenir une alimentation crye faible en matiéres grasses.
Pour ces personnes, j'admets qu'il vaur alors mieyy. manger de tout, dans
Jes proportions 80/10/10 plutdt que d'accepter l'option « high fat » crue
apparait souvent aux diners de crudivores, aux Testaurants, séminaires,
ivals cte. Si yos deux options ne sont vraiment que « high fat » cru et
low fat » cuit, choisissez toujours Poption « low fat ».
Si vous devez manger du cru plus varié pendant quelques mois de « tran-
ition » allez-y... mais gardez toujours en téte les proportions idéales
0/10/10 si votre but ultime est d’étre en bonne santé. Souvenez-vous
pendant que la transition la plus facile est aussi la plus rapide, comme e
ouvent les parcours des personnes qui se sont lancées avant vous.

nge cru ». Personnel-
mes choix sont du « low
X autres options. Soit je ne
13, soit Jraccepterais le repas cru

Pourquoi les crudivores consomment-ils tant de gras ?

On apprend constamment aux crudivotes 4 avoir peur du sucre,
4 avoir peur des fruits. En consommant énormément de légumes
faibles en matiéres grasses ct en évitant les fruits, nous sommes for-
cés de consommer du gras pour arriver a satiété et consommer suffi
samment de calori
Alots quun Américain moyen consomme un tiers ou la moitié de
ses calorics en gras, la plupart des crudivores consomment au moins
uge fois et demie cetre quantité. Ils mangent beaucoup de noix, de
' graines, dhuiles, de noix de coco, dolives, d’avocats et autres fruits
&ras. Méme s'ils les consomment en petites quantités, les calories
contenues dans ces alimenrs sont trés nombreuses. Par conséquent,
1a plupart des crudivores ont un régime alimentaire qui content 50,
60 et parfois 70 % de gras. Voici quelques explications :






index-95_1.jpg
96

Le Regime S0/ 10/ o

COMMme symptdmes : des diarrhées, des vomissements et des phéng,
Menes variés de récidive (souffrir de symptomes passés afin de tepm;
et une puérison naturelle intertompue par unc interyention médicyl,
Ou d'autres formes de traitement), Tous ces Sympromes et d'aurgeg
€ventuels sont des signes que le cotps est en trail de se réajuster,

Au départ, les personnes qui ont déja des tubes digestif; - endommy.
86 peuvent avoir des problemes intestin § Intesting peuven
garder la nourriture dans des petites poches rnes, 4 Pécare g
flux régulier normal. Dans ces poches, Jes aliments fcrmcnte‘nt etse
putréfient, provoquant des gaz. Avec le temps, les gaz vont diminge
en méme temps que les intestins guériront. Des |7[lem1?s ch £z sur
le plus long terme peuvent étre cottigés avec le régime végéralien ¢y
en faisant attention aux combinaisons d’aliments.

Ce quion appelle généralement une « détoxination » ¢st en fait la ¢4
action narurelle du corps lorsqu’il n’est plus irrité, stimulé et « foreé,
de foncdonner. Le deuxiéme effet de la stimulation c’est la sédation,
11 est donc normal de se sentir fatigué lorsque P'on tente un régime
cru pour la premiére fois. Ce n'est pas le régime cru qui rend les gens
plus fatigues, c’est surtour qu'ils ne sont plus sous Iinfluence du café,
du sucre, de la viande et d’autres aliments stimulants.

aux. L

Chﬁ.lqu‘C personnc est unique. De fait, la durée et le degré de désin-
;(l)lmcauoulpeuvéut vatier. Llle peut étre intense ou modérée, elle peut
Ter quelques jours ou quelques années. Tour dépend de la vitalite
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Récits s
4 de transitions vers Je régime 80/10/10
OUS pouvey i Jir

€ clapres des messages postés sur le
Ource (ma1s légét Tum 3

Cment raccourcis pour uie question g

Space)

ialup-4.243.137.125 dial 1 sanfranci
sition d'un régime cru high fat 4 low far
décembre 2004, 2 8140 PST

tégime cru high fat... avec des noix, des graines, de Phuile
fais effectuer la transition vers le régime low fat, frugivore 811,y
unie bonne fagon d’effectuer cette transition ? ['aimerais lice yoq B
done si vous avez des suggestions, je vous écoute | b
J€ sais que je consomme actuellement trop de nobx et graines er que s,
"BU un impact sur ma santé. Mais j'ai du mal 2 me défaire des nojy ¢ des

‘graines & cous les repas. Merci pout votre aide,

ol .Icch.nc:)

De : Janie (66.180.141.217)

Sujet: Re : transition d’'un régime cru high fat & low fat

Date : 17 décembre 2004, 2 19h39 PST

Tl sembleraic que vous ayez essayé de changer votre régime du tout 2y roy;
et ¢a n'a pas fonctionné pour vous donc en effet, une transition pour-
rait étre plus adaptée. J'ai moi-meéme tenté cette transition vers le low fr.
D'abord je massurais que ma part de graisses évidentes reste en dessous de
10 Y% de mes calories, ce qui signifiait que le gras représentait au total sans
doute 20 % au maximum de mes calories par jour. Plus tard seulement jii
réussi 2 érre en dessous des 10 % au total.

Pour yotre transition vers un régime moins riche en gras, je vous suggére-
rais deux ajustements ;

* Déja jessaicrais de manger des fruics plus caloriques.

* Ensuite j'essaierais de ne consommer de noix et graines que le soir pour
Linsant. 3

Aptes ces deux Etapesi vous pourtiez essayer de temps en temps de dimi-
nuer votre consommation de noix er graines pour arriver & 10 %, jusqu
e que vous arriviez 4 le faire tous les jours.

Voyez yraiment cela comme une transition et ne vous autoflagellez pas trop
si vous faites des petits écarts. Accepter-les et dites-vous qu'au prochain
fepas, vous aurez & nouveau I'opportunité de vous rapprocher de voue
buc. Vous découvrirez peuc-étre, comme mot, quen refaisant une tentative

vers le cru, la période de transition sera bien plus courte que ce que yous
pensiez. ;-) s : §
Aloha | :
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maintenons nos maisons a des températures costorine s seas
continuent de boire de la biére froide et manges (I‘,. l:a g|acc'cyw hiver
1ls mangent aussi de la nourriture chaude en plein ¢te. ]';".gcugmphw
ou les saisons ne sont pas des raisons valables pour décrocher dy
régime 80/10/10.

Si pat temps froid une personne )
nourritute, il est parfaitement acceptable d PRRE
ages de calorinutriments ne devralent cependant
=% as de savoir si une per-
4500 calories par jour.

estime qu'elle a besoin de plus de
augmenter sa consomma.

tion. Les pourcent
pas changer, tout comme cela ne change p
sonne consomme 1500 calories par jour ou
Bien sir, cest roujours une bonne idée de prcﬂvdrcbdcs vacances au
soleil en plein hiver si vous vivez dans un endroit ou cette saison est

particulierement rude.

Existe-t-il réellement des aliments qui guérissent ?

1 est important de comprendre que les aliments ne nous guérissent
pas. Le corps nous guérit. Les aliments, crus ou cuifs, foxlrm5§er‘zt sim-
plement des éléments que le corps utilise pour effectuer ses différentes
fonctions. Cependant, la faible teneur en matiéres grasses des aliments
vegan crus offre la plus vaste gamme de nutriments de haute qualité er
est donc plus susceptible de fournir la proportion parfaite de matiéres
premicres nécessaires 4 lorganisme pour se guérir.

Autrement, il n’y a pas d’aliment cru spécifique qui soit mieux que d’autres
pour « guérir ». Chacun fournit une forme de mariére premiere dont le
corps peut avoir besoin et peut udliser. Contrairement aux aliments cuits,
les aliments crus ne laissent aucun résidu toxique qui puisse empécher
l'organisme de se maintenir dans un érat sain et équilibré.

Une large variété d’aliments vegan crus, faibles en gras est plus que

suffisante pour attcindre, retrouver ou maintenir une bonne santé.

Il est toujours plus sain et plus €conomique de consommer des ali-

ments de saison qui sont cultivés localement, car ils
ment les plus frais. Il est préférable de rechercher la
d’une année entiére plutot que de combiner des
repas, chaque jour, ou méme chaque semaine.

seront probable-
diversité au cours
aliments a chaque
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otre Aux Question
it émotionnelle spécifique que noys techerchong Au liey (¢
ence é =i
expet s sommes décus, ¢t nous mangeons encore Pl de ey gy
cela, RO ¢ engourdir notre [lz‘ccpnun,

te pou ,
e C“I‘ ra]:f““P de perspicacité pour comprendte
it

que, bien que ceg

i fo s soent IMPOTtANEEs et que ces expériences SOlent précieuses
L"““""(m‘];i aliments cuits ne les tavivera Pas. Nous devons nous rr;
;'mi:: g‘fnc’rcr de nouvelles expériences positives dans e moment

bt
Les ﬂ;s qui sont ("mmiv(mncllcmcm a‘uzchés A des aliments cyip
m-stm‘ pas réellement dépendants, car il est physxplu;gqucmenr irn-

ssible d'étre dépendant ldc quelque chose qui soit dangereux pour
pois, Le corps n'est tout simplement pas congu Qe cette fagon, I est
congu pour se développer et ne peut pas. devenir accro 4 une subs-
wnce nocive, Cependant, la psyrjhé hmc peut devenir trés acero
s changement de perception qui se plmdlut ApEes que nous ayons in-

¢ré certaines substances, Cest ce désir de changement de perception
ﬁm’w qui nous améne a manger des aliments cuits,
Sivous mangez des aliments cuits, vous prenez le risque de devenir
un légume émotionnel — quelqu’un qui devient de plus en plus dé-
peadant 4 sa « dose » de nourriture cuite,
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hapitr c divores consomppeny
Béncralement plus de g

Plus de 60.% de pras
b pombreux crudivores consommeny |, 8
, G
emaine ; CErtaing par jour,
pat

i ageot de noix de coco
N plus de [

oix de coco importées

5 1)

Ie nent la chair et le liquide,

i g hia ‘

L4 coco TApée, en sac het ou en 808, Comme
¢ ne peut pas étre considér

drate, T

érez la cOCo comme un « gj;
considérez 1a ¢ :
con

tout autre
comme un glipye

iment 5 aceept

produit dés

neen soi, Si vous

able, je ne peux que
5 CCONTAZEL A €N CONSOmmye;
YOI i

t de facon treg modérée

| e (une a deus
fois par an POUT C€ Brandes occasions), Assuremvons également au
moins d'acheter un !"""Iv”” SAN8 sucte ajouté er jygy de I'agticulture
biologique. Sans cette précaution sache

biolog

que méme la coco e
Jous pouvez trouver dnn.\' des magasing dits hie peut cont
viter qulelle ne brunisse,
conservateurs et additifs. La plupart du temps,

déshydratée a des températures comptises entre

ée Gue
enir du
ainsi que d'autres
I noix de coco est
76° et 82° C,

aulfite de sodium pour é

Informations sur les noix de coco

La noix de coco est un aliment versatile qui a un golit unique et délicieus.
Le fruit du cocotier est une coquille verte ou marron pleine de fibre dans
laquelle on trouve la coco. La noix en tant que telle est une coquille dure
avec un noyau 4 lintérieur.

J Iée,
Dans les cocos jeunes « vertes », le noyau ese tendre et forme une gelée,
tandis que la cavité centrale est remplie d’eau. .Lorsqfl.e [A noix de coco
mirit, le noyau devient plus dur et la quantité d'eau diminue. Les parties

mestibles sont I'eau, la chair et la gelée, s ; : ;

:louici ci-dessous une liste des différentes ud%:::mom alimentaires t la noI:
de coco ainsi que leur contenu en lipides (tiré d; lf‘ base de données sur
‘nutriments du Ministére de 'Agriculture aménmfll.

Chair de coco : la chair solide et blanche  Vintérieur dune noix de coco
E g . :
2:166 de coco : La chair encore semi-h'gmdc_d une jeune "mfl‘cd:g :ao
Eau de coco : Le liquide translucide 3 lmrém:]m d'une ::‘I: i
Lait de coco : Le liquide qui ressort lorsque Lon ripe

‘avec de Peau, e e e
Créme de o:co Le liquide qui ressort lorsc ue lon .ﬁg:md;laEﬂcb:L; e
Huile de coco : Un solide u:ndre%temPém‘m‘m

‘€0 se réchauffant,
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Plan de menu pour I'hiver : cinquieme jour

Petit-déjeuner - Mandarines Satsuma

. Gr| 121
900 g de mandarines I Cal 434 26‘ 3
% tot.cal| og 3 22

_ Tot. cal. repas ; 4g4

Déjeuner : Juste des Bananes !

900 g de bananes o
Mixez les bananes pour en faire un sr’noomle ou
gez-les telles quelles. A vous de choisir

Diner : Premier plat : Cocktail Ananas-Papaye

450 g de papaye, 2259 d'ananas :
Mixez et buvez. Ajoutez de f'eau si vous souhaitez une o]

texture moins consistante. =i
o
% tot. cal

Tot. cal. repas : 286

Diner : Deuxiéme plat : Gaspacho de Papaye citronné
450 g de papaye, 225 g de salade romaine, 30 gde jus G| 30 4 |
de citron vert 1

Mixez tous les ingrédients et &/ Cal] 104 15{ ¢
el gredients et versez dans un bol. Déli- gz cal| 82 12 ¢

| Tot. cal. repas : 127

ER
L

Diner : Troisieme plat : Salade d'oranges aux

450 g de laitue rouge, 225 g d'oranges de Valel
cuilléres a soupe de graines de lin d e

graines de lin

j 1911

gaenc;)t:p:i ;?a(sjzfz;epfﬁ/uchezl les oranges et placez-fes [ (:CZIr 1;45 74 9
: z |

Versez I tout sy o :?e .ur /s mélanger aux graines.

[otot cal| 50 23 21 |

Rap. calorinutrime! ’

2 (L) = 2031 84(G) /8 (P
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La variété de vos tepas artivera sur le long wk""m‘»_"“i"‘mf les variy.
tons de saisons, mais pas 4 chaque repas. Dans la nature, s'i]
suffisamment de nourricure disponible, les animaux ont tendance
manger toujours la méme chose jusqu’a ce qu'ils soient rassas

Quels problémes posent les avocats, les noix et les
graines ?

Les avocats, les noix et les graines sont trés riches en matieres grasges.
particulicrement les noix et les graines : v ;
* Avocat (77 % de gras) : 120g (1/2 tasse) = 200 calories ; 165 ma
S grasses ) ) :
* Amandes (73 % de gras) : 120g (1/2 tasse) = 650 calorics ; 450

matiéres grasses g
* Graines de lin (38 % de gras) : 120g (3/4 tasse) = 560 calories ; 325
matiér

Lorsque Pon patle de matiéres grasses, la source importe peu : du
gras reste du gras. Le gras se propage directement depuis le systéme
lymphatique jusqu’au sang. Trop de graisse condense le sang, Les glo-
bules rouges forment alors des caillots et ralentissent la distribution
d'oxygene vers les cellules, Trop de gras bloque aussi 'action de Fin-
suline qui est chargée de transporter le sucre jusquiaux cellules, ce
qui entraine du diabéte et d’autres problemes de glycémie. (Voir le
chapitre 2 pour plus de dérails.)
1l est préférable de ne consommer ces aliments qu'en petites quanti-
tés et pas tous les jours. Par exemple, pas plus d’un demi-avocar par
jour ou une cuillére de noix pour une personne sédentaire (le double
pourun spordf). Les fruits et légumes contiennent assez d’acides gras
de bonne qualité (si vous consommez suffisamment de calories
répondre aux besoins de homme.,
Sur le long terme, il faut apprendre a ne plus rechercher cette sen-
sation destomac lourd aprés un repas, qui indique en fait que le
systeme digestif est trop sollicité. Pour étre rassasié, il vaut mieux
manger bgaucoup de fruits sucrés, qui passeront plus vite dans vorre
systeme digestf, mais satisferont vorre vraie faim pendant des heures.

) pour
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les.paricms auraient une réaction négative extrémement sévre i
traitements, au point de les rendre intolérables. 3
On sait que les fruits ont plutot tendance a renforcer le systéme im
munitaire. De fait, 'ai pu entendre des médecins recommander rp,o
tinence i des patients qui en avaient pourtant le plus besoin, Natuge].
lement, la vraie bonne solution est de travailler avec les patients g,
qu'ils aient une bonne santé et quils n'aient jamals a se retrouver gy,
une situation ou ils doivent choisit entre leur vitalité et leur vie,
Cecl nest autre qu’un nouvel exemple de P'approche fragmentée, ¢,
médecins ont des ceilleres qui les focalisent sur Péradication de Iz my.
ladie, mais ils ne s’attachent pas a aider leurs patients a retrouver yye
bonne santé, Ils ne proposent done que des solutions a court terme
étranges, voire mortelles. i
Lutilisation de médicaments immunosuppresseurs a €té pointée dy
doigt par de nombreux scientifiques comme étant la cause de Pépide.
mie actuclle de maladies immunodépressives. Malheureusement, Fin-
dustrie pharmaceutique a aujourd’hui plus de pouvoir sur opinion
publique que jamais auparavant.

Les fraits apportent-ils trop dacidité an corps du patient atieint de
cancer ?

Le cancer acidifie le corps. Personne ne sait vraiment si cette acidité
est due au cancer en lui-méme, au systeme de défense du corps ou sl
s'agit simplement d’'une condition sans lien apparent qui accompagne
Ia/les vraie(s) causes(s) du cancer.

Beaucoup de gens pensent, par erreut, que le sucre contenu dans les
fruits, et surtout Pacide contenu dans les « fruirs acides » va acidifier
leur corps. Ta chimie de la digestion nous prouve que ce nlest pas
le cas. Le contenu minéral d’un aliment cst le premier facreur déter-
minant si cet aliment produit une réaction alcaline ou acide dans le
corps. Lorsque la nourriture est digéréc, si les acides minéraus sont
dominants (comme dans la viande, les noix ou les graines), cet ali-

ment sera considéré comme ayant une réaction acide dans le corps ;
autcement dit il apporte de Pacide.

Puisque les minéraux alcalins sont prédominants dans une majorité de
fruits,

dont les fruits acides, on peut dire que les fruits ont un effetalea-
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reuise, 12 maladie de Crohp, &
e . 3
s solubles €t tendres que Ton

nt cssentielles pour une d-‘-gcs

le.

a colite ule

du colon, J diverriculite. | sy
dautres maladies digestives:

7 .5 Jégumes 8O
trouve dang les fruits et I 1\_{ fot
1 > Of 4
tion et une fonction intestnte |

. La junk food

inés

i i -5 raff
Les glucides simples raf

le glucides désigne les ghicides simples ragg.
ede g S1E;

ghteaux, les bonbons et autre
finés sont aussi rajoutés dans les boissons, Jes
base de glucides cfjmplcxcs (de tout e e
dans tout aliment ou vous trouvi la mention « Su({rc » r)(;) « Ed.u]co,
én S - 2 liste des ingrédients vous voyez du sirop de mas, dy
e u sucrose, du dextrose, de la maltodextrine,

fructose, du galactose, d 0 :
de la dextrine, du maltose, du lévulose, du lactose f([):,u FO\(th zllutrc mot
se cerminant en « ose », ¢'est qu'd v a des sucres raffines dedans.
Les sweres simples vaffinds w'd,&s exepnples
typigues de <« calories vides »

La deuxieme catégort
0eés que I'on trouve ds
sucreries. Les sucres
céréales, les aliments

les cookies, les

Méme si les gens ne mangent pas beaucoup de fruits, ils consom-
ment généralement quelque chose de sucré a chaque repas qua{xd
méme. Au petit-déjeuner, ils démarrent la journée avec le sucre qu'ils
trouvent dans le jus d’orange, les céréales, les confitures, les pains
briochés et le sucre quils ajoutent a leur café. Au déjeuner et au diner,
on prend généralement un dessert a la fin. Que ce soit avec du café
et une part de gateau, du laic et des cookies ou tout autre mélange de
produits, nous remplacons le sucre jutcux et sain des fruits par du
sucre raffiné et malsain.

Les sucres simples raffinés, qui incluent Ie sucre de table, sont des
exemples classiques de « caloties vides », c’est-a-dire des caloties qui
ne contiennent pas leur contenu nutritionnel d’origine intact. Dans
toutes les formes d’aliments industriels, on a forcément perdu une
ou Fle‘s parties du contenu nutritionnel, Quelle que soit la méthode
utilisée, raffiner les aliments réduit leur valeur nutritionnelle et crée
des déséquilibres nutritionnels. Poug moy, les aliments raffinés nont

pas leur place dans l'alimentation des personnes souhaitant améliorer
leur nutrition ou tout aspect de leur santé.
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Je SIS que je gy,
-Q,t |’acc0mpl
J 4 commencé | progr
4 domicile gyec ;
midable filg gy,
avec Paide
dont jai g

418 Jamais pu accomplir tout ce que j'ai ac comp}

S €ncote en me nourissant différemment. Depu i
amme de Graham, j’ai appris 4 étre profc

Sseuy
Un programme scolaire fait maison pour mc

n fop
slexique, ['ai également mis sur pied deux entreprigeg
de mon mari, mis en place la branche locale de norre ¢glig,
Pailleurs ét¢ ordonnée membre du clergé. J'ai aussi monee
N groupe de soutien pour les parents qui enseignent i domiciles ¢f
Ll.ll 8toupe pout les crudivores, 'organise par ailleurs des diners parr
CIpatts pour crudivor
de chacune de ces a

it le tout en gérant les sites internet associés
vités,

Je suis toujours impliquée dans toutes ces activites :u:xjuunl‘h\,u En
Plus de cela, je suis en train d’écrire deux livres, je filme une série
télévisée et je continue d’améliorer mes capacités physiques. Je conri-
nue également de voir certains de mes clients fidéles de mon ancien
cabinet-conseil. Fit bien sir, jc maintiens des relations fantastiques et
aimantes avec mon mari et mon fils.

Jai beaucoup plus de facilité a sortir er me déplacer pour toute une

journée, voir quelques jours parce que j'ai moins de choses 4 empor-
ter avec moi. Par exemple, je n'ai plus besoin de me balader avec une
bouteille accrochée aux hanches pour étre sire d’avoir toujours de
Peau a disposition. Je ne m’en sers méme plus pendant la journée. Je
bois encore de Peau le matn et aprés une session de sport intense,
mass sinon je n’en ai plus besoin, Ma température corporelle s'ajuste
bien micux maintenant. De fait, je n'ai pas besoin d’emporter plu-
sleurs options vestimentaires lorsque je me déplace.

Avant, 2 cause de ma maladie auto-immune, j’attrapais des coups de
soleil en un tien de temps, parfois méme en restant 2 Pombre, Main-
tenant je peux rester au soleil dix fois  plus longtemps qu’avant sans
braler. Ma peau w'est pas vraiment bronzée, mais je ne suis plus aussi
pile qu'avant non plus. Je n’ai pas besoin de chercher désespérément
de 'ombre lorsque 'on va 4 la plage ni rouver le chapeau qui me pro-
régera longtemps et efficacement, Je peux maintenant me promener
sur la plage sans étre couverrte de la téte au pied et sans forcément
marcher a Pombre. Je mets un chapeau pour me protéger que si je
suis en extérieur, au soleil, en plein milieu de la journée. Pour la pre-
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Meéme si d’autres méthodes avaient marché auparavant, je retrouvag

quand méme toujours les mémes problémes de base
Un autre aspect qui m'a attirée dans ce programme, c¢ sont Y?US les
autres éléments nécessaires A une bonne hygiéne de vie qui étajeny
présentés, Comme Doug le dit, vous pouvez manger tous les hong
aliments, mais si vous n'avez pas assez de mmmcﬂ,.(lc soleil, d’cay,
de mouvement etc, ¢a ne servira a rien ],IH ['Uv”"lprlh l!‘l(ly'l m’{-r;”\
trop focalisée sur la nourriture et que j'en avais oublié d’autres g6
pects importants de ma santé. J'essayals ,dc vivre en ne dormant que
cing heutes par nuit, sans sieste la jnurn.L s je ne huwus. pas assez, je
faisais trés peu d'activités physiques et je passals le moins de temps
possible sous le soleil. (je ne voulais pas attraper un cancer.., &”E(x
comprendre.) Je n'avais jamais lu un programme auss complet et dé-
taillé et j’ai done décidé de me lancer. ’ 3

Cela fait plusicurs mois maintenant que je suis lg programme. Je
perds doucement du poids (environ 500 g par semaine en moyenne,)
Jai encore bien 45 kg a perdre, mais je ne suis pas inquicte, ¢a vient.
Ma peau va bien mieux, je suis plus éveillée et bien plus positive. Je
n'ai plus de crises d’angoisse, plus de démangeaisons ou gonflements,

Je nai plus de reflux gastriques, plus de douleurs articulaires et plus
vraiment de rthume. (Je peux 4 nouveau chanter sans étre prise de
quintes de roux !)

J'essaye de mieux dormir et pendant ma pause déjeuner j'en profite
pour me relaxer dans ma voiture avec un peu de musique douce, une
heute par jour. Je ne fais plus autant de jus qu'avant, mais, quand je
ne fais pas un repas a base d’'un seul type fruit, j’ai encore recours
aux smoothies une bonne partie du temps. Je ne suis pas encore
constante dans mon régime, mais j’approche de 'idéal 811 sans trop
de difficultés majeures. Il est enfin clairement plus facile de manger
un paquet de clémentines au diner que d’essayer de m’inventer une
version vegan crue de ce que je prépate 4 mon mari |

Lorsque l'on est invité chez des gens, jemporte généralement des
boites de fruits, La plupart de mes amis et ma famille v sont habitués
maintenant. i l'on sort diner, j'appelle le restaurant pour savoir si je
peux apporter mes propres fruits, Si ce n’est pas possible, je m’assure
de manger avant et 'y vais pour la compagnie simplement.
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et d’autres sont un pe tres sont liquides. La plupart des Braisse

autres s
par le corps, alors que d’autreg sont

a5 et C’est tout. Mais i exisge

température ambiante, d -
Ables g g
i bles, 1y a | lisses évidentes et celles invisibles ; It
indispensables. 11y 4

nnes ou longues § leg gras satures, trono sty
<. Moye § & 7 " .
s, M isses cuites et les graisses crues (ouj

sont indigestes et inutilis:
s pre

chaines courte |
s [lyalesg ; e
aussi une tres grande différence entre J,

5-2-vis de ey

1és et polyinsature
il y a une différence). 11y

) J
graiss g

impact sur notre sante. ’ o ] !
P I tant, malgré toutes les graisses alimentaires disponibles sur cere
ourtant, ma

planéte, un homme qui évoluerait dans la jungle sans outils pr')u‘r 3e
nourrir aurait bien du mal a trouver du gk en grande quz}m:‘ite.y et
dailleurs seulement en pleine saison. Les animaux qu{ sont similaires
aux hommes ont une alimentation trés faible en mauerc?s grasses, [lg
puisent leurs calories des fruits et légumes, pas des graisses. Fxami
nons le gras plus en dérail.

I fficile de faive un r enfier & base de
: WW wm A'un arbre.
Les acides gras ont la structure de base de tous les « lipides » (un rerme
qui englobe les substances huileuses et non solubles 4 Peau telles que
les graisses, les huiles, les cires, les stérols et les triglycérides). En fair,
les acides gras sont les fondations du gras. On les trouve dans tous
les aliments complets, Lotsque les acides gras sont associés 4 d’autres
structures lipidiques plus complexes, ils sont alors responsables des
propriétés démontrées par ce lipide,

isses végétales, en tout cas

animales et le

S

Les graisses évidentes ef les Lradsses invisibles

Les graisses évidentes sont celles que 'on peut voir dans nos ali
ments ou dont on suspecte la présence. Nos papilles ne savent pas
distinguer le 8135 en tant que tel, mais nous savons détecter grice au
toucher ou 4 nos levres la texture graisseuse d’un aliment, Le g1,

lui, n’a pas de gout. Les gens ne savent Pas toujours qu’un aliment est
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9B je ai pas fait le lien entre mon tégime faible ¢
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At Normal que je fag
it face a des blessures. J'acceptais le fair Saeing :

prime jeune:

" se, il ét
aide jg-huit 418 o :

s
(\:1,\(“"“‘ Haa

. allait s’aggraver pett a petit. Aprés tout,
oy \‘uh(”““‘\ népatives du corps médical,
o5 Pred du parler de la philosophie 80/10/10 pour la premiere
]"i C“m“r séric d'événements fortuits impliquant un amj sut San
fois V1A :l qui parrivait pas a suivee un régime crudivore, Son reg;me
‘é::“ peaucoup de noix et (I'a}vlyc.ars ¢t était donc riche en g
Ebges RrASSEs: De fait, il ne l!uuvu!l t!rc[ aucun bénéfice de son ré-
crudivore sur le long terme. En écoutant son histoire, j

J€ fie tecey,

ais que

"ai voulu
e régime crudivote qui fonctonnerait et qui m’aiderait avec
jabete.
‘mdﬂ‘:loms apres avoir cnteqdll Graham parler du régime
%wﬂ)/u], je me souviens m’étre dit : « en voila une idée nouvelle,
qanger des fruits et des légumes. » Pourquoi n’avais-je jamais pensé
% quela solution 2 mes problemes de santé pouvait étre dans la
fue que je e consommais pas ? Jai toujours su que les fruits
es étaient bons pour nous, mais j'ai aussi toujours cru que
athlétes ne pouvaient pas se maintenir en forme sans protéine
n Depuis tout petit, en cours de biologie et en sport, on m’a
que la protéine animale était nécessaire pour développer les
t améliorer sa vitesse ct son endurance, Comment peut-on
nc fonctionner sans protéines ?
d'abord pensé que le régime 80/10/10 érait réservé aux
avec un mode de vie plutdt sédentaire. Mais comme je
désespérément une solution 4 mes problémes de santé,
€ de mlessayer au régime de Graham et 4 son concept du
1 fallait bien admettre que ses prouesses athlétiques attes-
dlles-mémes du porenticl de son programme.
¢ '2i décide d’adopter la méthode 80/10/10 Jai aussitot aban-
viande, [’ai aussi décidé d'abandonner les laitages et les cé-
Savais que ca allait érre difficile, mais J’espérais quune ap-
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lin sur le corps. Ils ne sont peut-étre pas aussi alealins que les légumes,
mais leur réputation d’aliments acides n’est en tout cas pas fondée.
Les chercheurs contre le cancer ont démontré en boites de Petri que
lorsque les cellules sont exposées A un environnement nucritif ap-
proprié et que les déchets toxiques produits par le métabolisme sont
¢liminés, des cellules saines apparaissent, Jusqu'a présent, ces cellules
saines ont ¢té incapables de développer un cancer, quelque soit les
cancérigenes auxquels elles sont brievement exposées,

Cette bonne nouvelle est valable pout I'homme également. Pour moi,
le régime 80/10/10 riche en fruits représente « Fenvironnement mu-
titif appropri¢ » idéal pour les cellules de notre corps. Cependant,
flous ne pouvons pas continuer de nourrir notre corps d'aliments
acides comme les protéines cuites, les huiles chauffées et les patates
frites et espérer étre immunisés contre le cancer juste parce qu'on
mange aussi des fruits et légumes.
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Cela fait plus dev k’ngl ans que je me noutris de cette facon en suivant
| progl‘ﬂmm“ 80/10/10zv, ;u?x‘ €otés de nombreux chc;)Ls. Les résul-
{ats sont sufprenants. Cette vision de la nutrition et de 'alimentation

étre le programme nutritionnel le pl

saves us sain que P'on connaisse
4 ce jour. Lorsque vous aurez fini de lire ce livre, vous aurez toutes les

informations nécessaires pour vous lancer aussi,

Suis-je déja proche du rapport 80/10/10 ?

[atre rapport calorinutriments est-il proche de 80/10/10 7 Bien en-
tendu, nIoUS SOMMES tous uniques, mais quelques généralisations
peuvent étre faites. Plusieurs sources suggerent que les Américains
consomment 40 % a 50 % de leuts calorics en glucides, 16 % en
protéines et 35 %o 2 45 % en lipides®. Aprés vingt ans a analyser les
habitudes alimentaires de mes clients, je dirais que le rapport calori-
nutriments typique est de 42/16/42.
Comme le démontre ce livre, la plupare des Américains, méme les
végétariens et végétaliens, ont tendance a sc rapprocher du rapport
42/16/42. Ce rapport n’apporte pas tout le carburant (les glucides)
nécessaire a notre corps et est bien trop riche cn mariéres grasses.
Je vais aussi vous expliquer quelques calculs simples afin de pouvoir
calculer vous-méme le rappott calorinutriments de cettains pro-
grammes crudivores. Vous découyrirez alogs par vous-meme ce que
j’ai pu constater il y a des années déja : que les crudivores consom-
ment une quantité incroyable de matiéres grasses, Parfois méme deux
fois plus que ceux qui se nourriraient de fast-food ! Evidemment, les
matieres grasses cuites apportent fout un lot de problemes que les
crudivores ne connaissent pas, mais dans tous les cas, des niveaux
€levés de gras, sous n'importe quelle forme, ne sont jamais bons pour
votre santé,

80/10/10ry, des uvigitaves complets, frois,
non modifié WW’ANW"WWWW-_

Si vous étes encore novice, soyez heureux d’avoir trouve ce livre au
début de votre transition. Grice a ses informations, vous pourrez evi-

e 71_21
29 «Trends in Intake of Energy and Macronutients — United States, 1971-2000 »
(Voit note 1),
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bonne fagon de "w:,}ﬂ;;’:u ;b'quuc dans iz courbillon demanvaly cﬁ(;;:sn;
eq A / el 2
Quand j'ai comxcncl]\cé cette deuxidme tenative 100 “/ulcru, ila été trig facile
Ui it 3 une fagon de me nourrir simple et saine, Meg ;.
POWLNO. dC.rcv/er:r s de pomme/citron/gingembre le matin 5 b
&aient constitués d’un jus de po 5 CCOmpy.
A en poudre [en prenant quatre grosses pommes .
gné d'une formule verte en po 6] T ddainer o S s celg
&quivaut 4 environ 450 calories 5 i o ) Tt pre"alfygtnéralg.
fment une salade vere accompagnée d ufl aVOCat CL A€ ICGUMES Valrics et e g
ner écait & peu prés similaire ou bien incl uait une concoction crue proyengy,
du marché, [Deux grandes salades composces ne conuefndrzugu sans doye
pas plus de 1000 ealoties : 600 pour les deux avocats et jusqua 400 avec |,
légumes — DGJ. 5 : 2 :
T essayé Jes graines de lin et autres ﬁfackfrs,des vdrarés, mais {ls e
congestionnaient (jen mangeais trop, javais }esrumac gonflé et fiégis
constipée). J'ai commencé A colrir plus en av‘nJ,' et pendant un momens
il m'a semblé crouver un bon équilibre entre spore et alimentation, '
remarqué que je commencais 4 avoir des envies de sucré, donc f'ai rjouré
plus de fruits & mon régime, comme des oranges et des nectarines. Maisje
crains que le sucre dans le fruit nait cu un effec négarif sur mon corps parce
que maintenant je ne peux plus me passer de ces colladons tres suerées et
crues. Si jai un sac de dattes sous la main, je peux facilement en avaler une
livee en une fois, done je les évite au maximum.
Jai aussi du mal & conwrtler Ia quantité de noix que je consomme, J'4i
essayé de ne pas acheter de noix cries déshydratées, de friandises ou de
desserts crus. Mais le probléme dest que maintenant que je m'autorise &
manger des fruits sucrés et des desserts crus, j'en veux toujours plus. Jai
un peu honte de l'admettre, mais j'ai réussi 4 finit un pot entier de beurre
dc_ noixlde <ajou en une seule fois. Jo ne me sens pas tes ficre ki tout de
suite. C'est impressionnant & quel point mon attitude et ma pemmmlilé
petanc ol <&m€§' 1 semblerait que les vieux démons de I'époque 4
epas cults refassent surface, Je ne Peux pas conserver d’alimens sympst

Il y a beaucoup de cho:
alimentation qui me co
jourd'hui que quand je ma

completement,
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Selon moi, ] exig
amine B12 et Jeg deux, dans les meilleures conditions, devraien, Noyg
fournir Suffisamment de vitamine B12 pour subvenir 4 nos besoing
* Dabord, 1 vitamine B12 est le décher d’une bactéric que Pon pe,
trouver dang ¢t sur les aliments que nous consommons (tant "l"”l(”u
Végétale qu'animale)

Ensuite, la vitamine B12 est aussi produite dans lintestin et |, my

te pour un yépétalien deux sources naturelles de v

queuse de personnes en bonne santé.

On trouverait soi-disant également de la vitamine B12 dans Jes algues
crues, la spiruline, la chlorella et autres c rc‘mu_rei (qui ne sont pas des
plantes, au passage, et ne peuvent donc pas éure inclues dans un 1
gime végan). On cite aussi parfois les algues matines crues relles que
le nori, le wakamé, le dulse, le kombu ete. Méme si ces substances
contiennent appatemment de la vitramine B12, ‘.”CS, contdennent auss
des quantités non négligeables d’analogues de l:«_ vitamine B12, myig
sans cobalamine, qui interfére en fait avec la vraie vitamine B12. la
forme analogue de la B12 apparait dans les résulrats sanguins, laissan:
croire qu'il s'agit du nutriment dont ’homme a besoin, mais le corps
fie peut en réalité rien en faire. Pour ajouter au probleme, la vitamine
B12 analogue occupe aussi l'espace et les « récepteurs » réservés 3 la
vraie B12. Elle réduit donc notre capacité a en absotber,

Dun point de vue de la santé et de la biclogic, le fait de savoir si I
vitamine B12 contenue dans ces aliments est réelle ou analogue (ou
un peu des deux) n'a pas d'importance. Quelle que soit la réponse, je
ac recommande sous ancun prétexte la consommation de produits de
la mer. L’homme est une créature terrestre ot nos capacités digestives
ct nutritionnelles sont ainsi adaptées 4 la consommation de plantes
terrestres. Les plantes et animaux aquatiques ne sont pas des aliments
naturels pour nous, er leur valeur nutritionnelle ne correspond pas

MMEr un jour et récupcrez les plantes et algues marines qui trainent.
Je pense que vous tomberey, d’accord avec moj que ces « aliments »,
dans leur forme narurelle, tels qwon les trouve dans la nature, ont un
gout abominable. Comparez la réaction de vos sens a celle que vous
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\nnexe B - Foire Aux Questions

sont des substances toxiques que vous introdui-
fits SO B )
me (ome i vOS tisques et périls. On lit rarement quun

a0s maladic chronique en particulier

g6z ¢

m
Au

P!

ut guéric une

.t seul pe
s néralement de substituer un ensemble de

edicar” omettent §

cux, 1

Is pr

mes pou Ut AULLE:
LOMes

Le mythe du « reméde »

, & Wil existe des « remedes » est absurde. La guérison, en

% notion meme qscukmc"‘x possible, mais clle est constante. La capacité

che, €t m;.“sc wérir est toujours en fonction., Il nous répare et com-

- ngs» aux gu:ls nous le soumettons. Cette guérison s¢ produit

i 16} i Snt g;(qeﬂiwc:menr que possible en fonction de notre niveau

: pldﬂ:fims un ordre de priorité que nolis ne pouvons pas com-

| T:u(e tentative (quelle soit classique ou « alternative ”),,dc fac:i_li-

rocessus par des interventions ou des traitements ou par 1 ingestion

s externes ne ferait que changer les symptomes et créer plus de

ur le corps sur le long terme.

il faut éliminer la cause de la maladie. Nous ne guérissons

ent d'une maladie, car si nous n'en éliminons pas la cause, le
mmencera & émettre des symptomes en répons -

irir,

Le fait que les médicaments solent vendus légalement en pharmacie
ou solent prescrits par des médecins agréés ne les rend pas moins
 dangereux pour la sant¢ que des médicaments vendus dans la rue.
Plus de 100 000 personnes meurent chaque année des effets sccon-
daires de ces médicaments brevetés, Personne n'est encore jamais
mortaprés avois mangé une quantité suffisante de fruits et légumes.
Celivre w'est pas fait pour savoir si vous devriez continuer ou pas de
Ixmdze tel ou tel médicament. Toutefois, un bon médecin deyrait
ﬁmymxs encourager ses patients 4 améliorer leur santé autrement, de

ftiere 4 rendre le recours aux médicaments inutile.
Comment Ppuis-je continuer d
e e manger cru a
it e vec ce

! e i
o deg m:ism’ L plupart des gens qui vivent dans les climats froids

ons v % & 3
Ppout y manger, dormir, travailler et vivre. Nous
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reuses pm-sunncs qui ont permis 4 5
ible de citer tout le monde telle.
joué un role important dang g

¢ nomb.
imposs

remercie!

[l serait

JPaimerals
es (qui ont

Jivre de

ment iy 2

- ylier aux personnes suivantes, ch,
fout |~;m|u1h | z

¢ avec mol ct mlayant aidé 4 clagifie,
¢ : Gail Davis, Dave Klein, Ken i1
urie Clifford, Robett Sniadach, Bl‘uc;
thetine Galipeau, et John Plerre,

2 forme dinformations d’aide a Pédi.
’”Ju soutietl. Certains m’ont apporté la Pléni[utle
qutres mont posé les !_:ormES questions afin
ccts de ce projet. Certaines personnes m’ong
cment en paATtageant avee moi les détails de
Sroblémes et de solutions découvests
ouvoit vous faite comprendre a quel

création
avant travail
¢ de ce livre

cune I‘ en :
mes idées suf le suj
Lauric Masters; Tim

Brazis, David Rodenbuc! ’
azis, bucte
aucoup draide, sOU

Trader, 14
Jhet, Ca

J’ai recu be:
recherche et

tion, 4 Ia :
é i Pécriture,

ne 1€
de clarifier cerfains AP
Jeur aide, simp
Je lot de
ement
précieuse.

appotté
leur programme, avec
en chemin. |'aimerats t¢

point votre aide m’a été i ,
Joaitnerais remercict tout particulicrement les personnes suivantes

pour lenr aide et Jeur travail de Pombre : ﬂDemlis Nelson, David
Taylor, Justin Lelia, Josh Steinhauser, Tom Cushwa, Gideo et Jackie
Graff, Nancy Parlette, Todd Ewen, le docteur Debotrah Wood, Char
lie Mort, Craig Bishop, Coby Siegenthaler, Suzanne Slusser et Shari
Leirerman.
Je tiens a remercier John Robbins et Michael Greger qui m’ont pet-
mis de reproduire cerrains de leurs travaux déja publiés, ainsi qu’An-
tonia Horne qui m’a fait hanneur d’accepter que jlinclue des extraits
de F'eeuvre de son défunt mari, Ross Horne.
’Iic;:\uc;g d:lizns ?:l’om tour simplelmcr.xt Roussé a faite publier ce
e m,u}; 5 mg\:ﬂ }j \:mflmcm le fmc h:.e a leurs proches. Chacun

ue d’une maniére unique a ce travail, en m'ap-

portant des petites choscs par-ci, par-la, qui m

e v i it
Jevous en remercie. e suis touché de penser qu

suffi i i
o u:a:]nms?t Amon travail pour dépenser votr
et decrire, Ceux dentre vous qui ont

8

ont permis d’avancer.
e vous vous intéressez
e énetgie 2 me forcerd

donné de Jeur précienx
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pour Jautomne : cinguiéme jour
Petit-déjeuner : Raisins

Déjeuner : Bananes sucrées |

o bananes et 112 g de dattes
9 noyau des dattes et placez dans un mixeur,
ez Ie fisamment d'eau pour faire une péte épaisse.
Aoutez U 5’ pananes coupées en morceaux. Ajoutez en-

Meﬂe‘;yrfau jusqu'a obtenir fa consistance voulue
e

205 g de poivrons orange, 225 g de concombre, 112 g
de fraises
Mixez les poivrons et les concombres. Garnissez des

fraises coupées en fines lamelles pour fa texture et la cou-
lsur

ieme plat: Salade d’oranges et

45(}gde pousses d'épinard, 112 g de fleurons de bro-
@i 112 de jus d'orange, 30 g de noix de pécan

wire{ les pousses d'épinard et placez-les dans un sa-
Iesb(' A;autsg—y Je brocoli découpé. Mixez les oranges et
noik de pécan pour fa vinaigrette. Dégustez !

G)/41(P) /28 (L)

Diner : Deuxiéme plat : Gaspacho de concombre et poivron

MPles de menys gy,

Call 891l 3

% tot. cal| g 4 5

Tot. cal, repa‘s : eie

| Cal
% tot. cal]
Tot. cal

G| 28 4 1
Call 100 18 g
%tot.call 80 13 7

Tot. cal. repas : 125 |

de pécans

Gr] _aq 20[ 23]

Cal| 138 70 177
%tot.cal] 36 18 46

Tot. cal. repas : 385

_iotical.Ispas;: 983 |
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Chapitre 1 - Déterminer notse véritable nature diététique

crues ne sont pas seulement désagréables au gott, elles sont toxiques.
Nous n’avons tout simplement pas la capacité de les consommet dans
leur état naturel. De nombreuses créatures mangent de jeunes légu-
mineuses ass

2 goullument. Les pigeons et autres oiseaux mangent
en fait la légumineuse entiére, bien avant quielle n’ait cu le temps de
fleurir. Si les jeunes légumineuses sont comestibles et non toxiques, il
faut s’interroger sur leur composition nutritionnelle,

Les légumincuses sont présentées comme d’excellentes sources de
protéines, car elles en sont généralement trés riches. Mais des niveaux
clevés de protéines ne sont pas nécessairement une bonne chose, Les
humains en particulier n’ont besoin que de 10 % de protéines, Comme
dans la chait, les produits laitiers et les eeufs, la protéine contenue
dans les légumineuses est riche en méthionine d’acides aminés, qui
content des quantités élevées d’acide minéral sulfurique.

Le taux de glucides des Iégumineuses est également si élevé que leur
digestion est rendue difficile (4 cause des niveaux élevés de proté-
incs). Invariablement lorsquils se nourrissent de légumineuses, les
humains ont des gaz, une indication que leut processus digestif a
¢té compromis. L.e manque de vitamine C, un nutriment essentel
pout les humains, fait également des légumineuses un mauvais choix
alimentaire,

D’un point de vue du gout, de la nutrition, de la digestion, ct de la
toxicité, les legumineuses ne sont tout simplement pas une option
alimentaire viable pour les humains,

Pour bien digérer les aliments riches en amidon — les graines, les ra-
cines et tubercules, et les légumineuses — un animal doit produire
de grandes quantités d’enzymes pour digérer l'amidon, ditcs amy-
lases. Les granivores, les atracheurs de racines, et les mangeurs de
légumineuses sécrérent rous de 'amylase et peuvent donc
grandes quantités damidon. Si vous observez unc vache en train de
ruminer son foin, vous verrez une large quantité d’amylase (sa salive)
s’égoutter sur le champ. En revanche, le corps humain produit des
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Annexe C - Les récits de réussite avec le régime 80/10/10

at, jai fait une fausse couche. Cela faisait plus d’un an et
ment, | ¢ i

cureuset us avions un régime a base d’aliments dits « vivants » A
ous 4 s :

i
Jemi 49€ e, jérais obnubilée par ma consommation de nutriment

. époque;
ctte O

< is méme créé un fichier Excel exprés pour suivre ma consom-
avAls

e ™ rés. Je pouvais ainsi comparer les quantités que jingérais
nation def éait requis pour une femme enceinte, Je m’assurais ain-
avec € q‘j.‘;:‘.;mlu‘ au mieux aux Apport journalicrs recommandés
de l‘“'ll(:v‘]lﬂu‘s enceintes.

1““"’““\‘, personnes, comme ma sage-femme, ont pointé du doigt
Certale0 IC alimentaire et un manque de protéines ou « autres »
s rugl:::”" obstétricien, qui Jui a vu mon tégime alimentaire en
‘{‘I‘l‘ﬂd::‘ pas fait ce lien. Mon fichier Fxcel indiquait pourtant que
détatl, 0°2

i¢ consommais plclp de protéines, donc. je ne comprenais plus rien.
Mon mari était inquiet lui uussl.’Nuus avions pat ailleurs Ljnc amie qui
avait pas réussi & suivre Hairégime crudivore 4 cause d’un manque
de protéines. ( Au final, on s’est tendu compte que ma fausse couche
venait de completement autre chose.)

Je n'écoutais pas assez mon corps a I'époque, qui pourtant réclamait
un régime comme le 80 /10/10. Jétais entourée de gens qui reniaient
les bienfaits des fruits. Je me nourtissais pour atteindre un quota de
autriments plutét que pour étre en bonne santé Je ne me sentais pas
aussi bien que les régimes crudivores le promettaient, Puisque j’avais
cu un premier fils en suivant un régime végéralien (avec des aliments
cuits), i décidé de m'’y remettre temporairement (avee du cru) pour
fivoriser une grossesse 4 succes. Si sculement javais connu Graham
icetie épogue | Je me serais épargné du temps et des peines.

Bien entenduy, le régime végéralicn n’a pas fait de miracles et jai a
nouveau fait une fausse couche un an plus tard. J’ai décidé d’ajouter
des eufs et des litages 4 mon alimentation pour finalement subir une
autre fausse couche un an plus tard. Dans le méme remps, je voyais
dutour de moi des gens qui mangeaient toutes sortes de cochonneries
¢tvivaient sans égard pout leur santé, mais qui arrivaient a avoir des
rbambelles d’enfants, Mon point de vue d’agricultrice m’a fait penser
que peut-étre mon €OIps réagissait comme une plante, Lorsquelles
oot mal en point, elles se transforment en graines afin de trans-
Mette leur patrimoine généiique avant de mourir. Je me suis dic que
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Chapitre 2 - Affronter les inquiétudes sur les fruits de maniére frontale

la fonction de Pinsuline de la méme fagon que chez I'adulte.
glande

insuite,
surrénales encore en parfait état de fonctionnement s€
réveillent d’un coup et liberent une grande quantité d’adrénaline. Peu
de temps aptes ils courent partout dans la maison,

ILes adultes ne réagiss

lew

nt pas de la méme maniere pour la simple rai-
son quils n'en ont plus Pénergie. Leurs glandes surrénales sont telle-
ment fatiguées quelles ne répondent plus qu'en c:
Ce n'est pas la faute des enfants §'ils sont surexcités, Ce n'est pas non
plus la faute de leur adrénaline, ni méme du sucte.

Les enfants qui suivent un régime faible en matiéres grasses ne sont
pas aussi incontrolables lorsquiils consomment de grandes quantités
de sucte. Cest bel et bien le gras, plus que le sucre, qu'il faut bla-
met pour leur hyperactivité, De la méme maniérc, le gras — et pas le
sucte — est responsable de la hausse du syndrome de fatigue chro-
nique aux Titats-Unis et dans le reste du monde.

d'urgence avérée.

Les fruits et la candidose

La candidose est sans doute Pinfection qui est entoutée du plus de
mauvaises informations. Pour mieux comprendre cette infecton, il
faut d’abord désapprendre beaucoup de choses sur le sujet.

La candidose est une forme de levure. C'est un organisme qui appa-
rait naturcllement dans le sang, qui est censé apparaitre méme. Ce
microbe se nourtit de sucre. Comme il y a toujours du sucre dans le
sang, il y a toujours de quoi se noutrir pour Torganisme Candida.

Le Candida se nanrrit de Vexcés de swere dans le sang

La taille ou la « population » de la colonie de Candida préscnte dans
le sang est directement liée 2 la nouriture que nous mangeons. Si le
taux de glycémie est toujouts normal, Cest aussi le cas de la tille de
la colonie de Candida qui vit dans notre sang. Lorsque le sucre que
nous mangeons quitte le sang pour atteindre les cellules du corps,
toute levure en excés meurt et disparait naturellement.

Lorsque le taux de glycémie augmente, Porganisme Candida se repro-
duit de facon exponentielle en s¢ nourrissant des exces de sucre. Ce-
pendant, lorsque le taux de glycemie revient a la normale, le nombre
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Chapitre 11 - g
I - 80/10/10
10 en pratique

mple sivous pesez 150 livres (68 kilos), vous aves Hes
¢ excmpi& &

W e jour, avec une marge d’erreur de plu
i |

o Jout maintenir votre métabolisme de base
10%, T ;

selon Pintenst

soin d'en-
§ OU Moins
au repos, Ensuite,

t¢é de votre activité, je sugpere les deux caleuls suivants,

| de calories ponr les personnes saines
l

sportives)

i
all
¢ de consommation optimale de calories v

Mon caleul atie surement de

ous poutrez trouver ailleurs et est quelque peu supérieur

cequeV ala

moyenne américaine. Clest parce que je base mes tecommandations
<qur un niveau dactivité phy S (et donc élevé) ; le niveau dac-
avite pl\ysiquv que nnus_ devrions avoir da{]s notre environnement
aaturel pour trouver suffisamment de nourriture,

La Nature voulait que les hommes patcoutent des kilomeétres, esca
Jadent des arbres ct nagent méme, si nécessaire, afin de trouver de la
pourriture et de la chaleur. Il faudrait pour cela une forme physique
bien supérieure a celle d'un Américain moyen anjourd’hui. Notre ap-
port calorique dev .'t donc lui aussi étre plus élevé. En consommant
davantage de nourriture, nous consommons également plus de nu-
wriments. Notre forme physique est donc littéralement la clé d’une
bonne nutrition et d’une alimentaton saine.

En gardant cela en téte, je suppose qu'une personne sportive utilise
autant de calories pour ses activités physiques que pour son TMB au
repos. (Pour rappel, le TMB au repos est égal a 10 fois son poids idéal
en livres). Par exemple, une personne pesant 150 livres (68kg) et qui
udlise déja 1500 caloties de base, devrair en utiliser au moins 1500 de
plus pour ses activités physiques journaliéres. Cela équivaut a un total
de 3000 calories par jour done.

Avecle régime 80,/10/10, sa consommation en nutriments serait bien
meilleure que la consommation de nutriments moyenne des Améri-
cains. Pour arriver a ce niveau d’activité, il faudrait bien stir pratiquer
plus de sport, mais cela peut sc faire graduellement.

Caleul de calories  pour les personnes moins actives

Pour érre parfaitement clair, je me répete : notre forme physique est
linéralement la clé d’une bonne nutrition et d'une alimentation saine.
Jentends par 1a que méme le régime le plus « parfait » ne peut avoir
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Carburant vs, Energie

Une des plus mauyaises idées recues sur la nnm'x.'imrc: r.u\/f qlucf“ 557,1]( U
RN st pénéralement induite pat le fait qu'en 5 -
source d'énergie. Cetre erreur est généra isés comme e
trition, les mots « carburant » et « énergie » son ”f’ 4 A [0“‘}‘;, "Y""u.
On comprend facilement I'erreur d unlfs(ulon de u‘s "i (‘C- (a"«;h On vojt y
quel point on peut érre léthargique aprés un g‘rin r:’:n(léﬁ,.; wm:,cl
En termes de santé cependant, le mot « énergie » e Bz e tri
faible courant électrique que notre cerveau l’f”““" £ ";"‘m € Sommej],
Ce courant électrique parcourt notre corps grace H:‘:X;[lémc ncrj?ux, On
Lappelle aussi I'énergie nerveuse. Lorsque I on usrdr 'e'D’ Fon utilise cetre
énergie nerveuse plus vite que Je cerveau nen produit. d e fait, nous finjs.
sons par manquer d'énergie. Apres un nvmlhre d hm‘res e sommeil appro.
prié, on se réveille, complétement rechargé en énergie nerveuse,
En parallele, la nourriture est considérée comme un « carbumr't:‘ . Nous
avons besoin de carburant pour trois raisons principales : laknurrmon, T'hy-
dratation et le plaisit. Lorsque nous digérons, nous « bttlons » du car.
buranc (la nourriture). Nous libérons ainsi son énergie que nous
rons pour lutiliser nous-mémes. Pendant ce processus compliqué, nopy
recevons une dose d'énergie supplémentaire tour en urilisant notre Ppropre
énergie nerveuse pour libérer le potentiel contenu dans la nourrirure,
Pour mieux comprendre la différence, on peut prendre Pexemple dune
voiture. On na aucun probléme & comprendre que le carburant que fon
met dans notre réservoir (la nourrirure) n'a rien 4 voir avec Pénergie four-
nie par la barterie de la voiture (Pénergie nerveuse). Les deux sont com-
plétement inutiles s'ils existent séparément, mais ensemble, ils servent &
apporter l'activité et le mouvement,

Les humains ne peuvenr quasiment pas conserver des excés de pro-
teines ou de glucides, mais on peut convertir les deux en graisses
que I'on utilisera comme source d’énergie plus tard, Lorsque P'on ne

processus chimique complexe que I
téralement : « la créadon de nouvea
étre salvateur en cas de manque,
assez de glucides, cetre glucnnc'ng
pelle des cétones,

Lorsqu'ils circulent dans notr
cessus de décision, car jls agi

UX Suctes »). Si ce processus peut
si 'on ne consomme toujours pas
CNEse peut aussi créer ce qu'on ap-

€ sang, les cétones affectent notre pro-
Ssent sur le cerveau de la méme fag
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U0 sporif

-a

€t trop d&slfudu Pl‘ll; de 5% de gon poids total, on congiqay,
triathlon; e €til peut étre excly de Ia compétition, pey, "1
kgd’““‘lmduee 9 kg, Une pete de 5 7% représente seuern, o,

)
Les meq 22
Yerudy dfﬁin! Tecommandent que nous CoNSOMIMIons entre g
e SR D5 ml par jour. Méme s'ils ne lexpliquent m‘ }
.ME!; CEtte consommation d'ean est nécessaire poug ;um;,f
e

v MBES que niows avalons i travers notre aliment.

; ation. O norery g,
exemple ¢i-. s, oot Alen & ¢ dtirie Py
= ci-dessus qu'un sportif peut étre éliminé d'une COMPérie,

Stlest finalement aussi déshydraté qu'un américain moyen | § ¢ .
veau de déshydratation est considéré si dangereux pour les \'pvmw
Aaguertis (qui doivent souvent faire face i des situations extréme, ";r
sont habitués), imaginez i quel point cela peut étre dangereyy Poue
Une personne non sportive, 5
1l serait bien plus logique d’éliminer la cause du probléme plutay que
de continuer une pratique qui en est la cause et d’introduire un simple
remede. La solution la plus saine n'est certainement pas de hoy,
d’énormes quantités d'eau aprés avoir causé sa propre déshydrary

tion. Peu importe que la cause de la déshydratation soit la cuisson
des aliments, le sel, les toxines cxogenes ou les aliments déshydrarés,
le tésultat est le méme. Malgré la croyance que la dilution améliore
la pollution, il est bien plus efficace d’éviter toute pollution a la base.
Les personnes risquent la déshydratation en changeant leur régime
alimentaire si elles ne sont pas vigilantes. Certains programmes in

quiétants vont méme jusqu’a encourager la déshydratation en recom-
mandant une forte consommation de sel et peu d’eau. Je tiens a rap-
peler que la déshydratation est dangereuse et qu’elle détériore toutes
les fonctions du corps. Evitez 4 tout prix tout régime qui lencourage.

Etes-vous déshydraté ?

Eaviron 75 % de la population est déshydratée de facon chronique,
mais ne s’en rend pas compte, car les symptémes leurs semblent nor
maux”, Comme ils vivent avec ces symptomes depuis toujouss, s
76. “Iyls Josef, « Are You Chronically Dehydrated? », Ahie (#243) Janvier 2003, Uve
Publishing Group. Disponible sur wwwalive.com /index php. Descendez jusqt's
« alive index scarch » cliquez sur « Health and Disease ». Puis descendez jusis
« Iealth and Disease articles » et cliquez sur « Are You Chronically Dehydrated? *
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100 ANga et ai

0 ; ; ; avec certains deg
‘Ll'|c\“9 des livees que javais lus. L'un m’a dit que mon foie était (req
quteus

mdoﬂ““"‘gé par ma perte de poids L‘,r que i:: d.e\ ais faire douze foqs
40 netioyage du fmle avec une )ta.sse d’huile d r,v]‘l\rc et de
Jai suivi 500 conseil, mais je n’ai pas vu la ‘dlffCICnCE. ]
Un autre m'a dit que 11’)()?1. corps absotbait de }a moisissure 4 cauge
des fruits et que je devais eMmer les fr\uts sucrels de mon régime, |
mangé plein d’ﬁvoc.ats, parfois 5 par jout, des légumes ct des algues.
Tai suivi ces conseils pendant un mois ava‘uv. de constater que j'avais
(plrin de bleus sur mon corps. J’ai donc 1:n]outé des fruits contenant
peude suctes et les bleus ont disparu aprés deux mois. Mais je ne me
sentais pas Mmieux pour autant,
Puis fai recommencé le régime « manger de tout tant que c’est cru »,
- Peude temps apres, je me suis blessée le dos au yoga. Jallais tou-
Jours & mes cours, mais en faisant attention. Aprés un mois, mon dos
navait pas guérd, J'ai ajouté du MSM, en pensant que c’érait ce qu'il
me fallait pour guérir mon dos. J'ai pensé avoir plus d'énergie et je
dommais cing heures par nuit. Mais j'avais aussi des palpitations et
mon dos allait toujours pas mieus.
Au final, J’2i abandonné le MSM et j’ai été atteinte de mononucléose.
Jeczois que le MSM ma trop stimulé ce qui m’a empéché de dormir
sutfisamment ¢t 2 donc affaibli mon systéme immunitaire. La mono
G une des conséquences direcres, Jra donc arréeé le MSM et j'ai
:tl(’éf:;: é‘:hézu lellemcm}érha:tgique pendant un mo}s que monter
s 31 devenu une tache insurmontable. J'ai arrété le yoga. J'ai
- n‘:;f‘::—: ;:ii: tla mono et mon dos s’ea:t ré:ta.bh. =
s i gy owours pas bien cela dit. J'ai donc ajouté des pro-
o nolamme.nt sous la forme de fmmagf cru au la.u
> S Pensant que j’avais des carences cn protéines. Je suis

jus de citron
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8 vous etes une personne moins active g
L juste i faire

€ (o

¢ que
plus de sport, voila quelqies g

pour vous, o

avail et le reste de vorre journée sont Plutét sédeqs,
seulement 200 calories au TM estimé plus hayr Pk
58 caloties quand vous faites du sport (entre 300 ¢f 6010 4 l:)u.
 séances), Vous pouvez ajuster ce nombte selon Ia frg e
Atensité et la durée de vos séances de sport. Si vous avczq::r::

Pphysique, il peut étre bon d’ajouter entre 800 e |
supplémentaires, voir Pplus.

Une femme sédentaire qui pése 130 livres (59 kg) deyrai done
consommer 1300 caloties pour maintenir ce Poids. Supposan
qu’elle ait besoin de 260 calories en plus (+ 20 %) pour compenser
ses activités physiques telles que les taches ménageres, monter des
marches ou aller chercher le courrier. Cetre femme devrait alors
consommer environ 1560 calories par jour.

Un homme de 280 livres (127 kg) qui est large et fort, mais pas gras,
qui fait du sport et travail sur les chantiers aurait besoin d'enyi.
ron 2800 calories pour son métabolisme de base. 11 faudrait ensuire
v ajouter 1500 calories pour son travail et 2000 calories pour son
entrainement sportf quotidien. Cet homme actif aurait besoin de
manger suffisamment de noursiture pour recevoir les 6250 calories
nécessaires par jour. Il doit donc consommer quatre fois plus de
calories que la femme de notre exemple.

600 calorie
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4 mon régime frugivore de bas

cni Je wavais tien 3 perdre
% - Jes matieres grasses de mon régime. La décision était donc
iminet 168
- i prendie: : : 3 ;
eal . « pras de mon alimentation le jour méme et j’en ai

aussy
1t les effets pat voie d’élimination. Pendant six mois, je n’;
esser s

al
cun gras déclaré parce que je ne savais rien du programme

0etie pensais quiil fallait simplement manger le moins de
«ible. I'ai donc éliminé les avocats, les olives, le durian et bien

1528

st Jes 00

x et graines. ; ok

Jete connaissais pas non plus’ le furu@lde dlscufslon de Doug, Veg-
Source. J'2i done recommence muu,reg'lme crud“’(‘)r‘c avec gras. Mes
;mﬂmmioﬂs ont ncftemer“;t mlfﬂn.] a.l recommer.m? a me nourrir ain-
s Pcndm\t encore six mois, méme sl je me\sgnrals 4 nouveau 1'11:11. Et
puis jai revu une présentation par Doug i Santa Monica. J'ai pu lui
poser des quesdons directement et il m’a répondu avec patience. J'ai
donc 4 nouveau ¢liminé le gras. Mais cette fois, j’ai suivi les recom-
muadations 80/10/10, ce qui veur dire que je mangeais un peu de
goas quand meme, de temps en temps.

i ressenti de netres améliorations, mais je ne me sentais pas encore
e pleine santé. ’ai donc fait quelques économies et je me suis offert
une consultation privée avec Graham. Pendant la consultation, nous
dtions assis face 4 face, 2 moins d’un métre 'un de Pautre. P’ai apprécié
cetie proximité, car j'ai pu mieux apprécier et évaluer le personnage,
Javais en face de moi un homme plein de compassion qui souhaitait
técllement m'aider 4 retrouver une bonne santé, Je ne voyais pas trop
e quixl pouvait faire de plus pour maider patce que je suivais le ré-
gime & 1? lettre. A Pépoque, je pensais que ¢a suffisair.

g: él}‘ll:n ]’ee:]t“cl’)mp[‘cﬂais pas c’c’st que le régime n.’es[ qu'une partie
gmnd: Ex tﬁ;;[ qu’z F’devm opéret. Notre force vient ‘de notre plus
201 Vi T E‘; A(‘ :lpoquc, ces tfmts ne youlaient rien d{rclpour
e ;i‘ eef u:}i ham 2 trouve sur quel aspe’cr de e d?»
Pl . moc set et travailler, ma santé s'est améliorée irré-
Pucspier ) ¢ sentals mieux. Quel plus beau cadeau aurais-je

2t cad e plus d’énergie et j’appréciais la vie. C'érait le plus
AU qu'on pouvait me faire |
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oas Propres Ala consommation humaine, Kfes ne cc(s Vides qui ne sone
Fbre, protéine ml‘gh.l( 1.dcv que l'on tronye pourtant d-m:rl"nlc'nn
4 les compose & Torigine. 11 ne reste § a fin qu'\;n ;;m
100 0 de lipides. g

contraire, ces aliments gras complets qui
i:{em putritionnelle intéressante ctpsam h‘:n::e':‘;u‘i"!:afe aént El]ll une
consommés avee modération, 1] ese largement préférable d' b el
ces sources intactes de utiliset dans des
salades ces s 5 Bras contenant tous [eyrs MACros et micto-
putriments incacts plutdt que les huiles qu'elles peuvent produire.
Méme si les vcndcur§ vantent les mlérites des produits phyrud;imiquu
contenus dans ces huiles, il va sans dire que les micronutriments déja fra
giles sont bien plus efficaces lorsqu'ils proviennent d'aliments complets
non modifiés. Le meilleur moyen de profiter pleinement de Ja valeur nu-
writive d'un aliment c'est quand nos dents sont Jes premiéres 4 mordre dans
ce que la Nature a produit, Ceci n'est pas le cas lorsqu'une machine, un
couteau ou tout autre ouril touche aliment en premier.
De plus, les fibres contenues dans les plantes permettent d'éviter que les
graisses deviennent rances. Peu de temps aprés l'extraction d'une huile er
la perte des fibres, les premiers signes de rancidité (cancérigénes) appa-
raissent, méme si on ne les voit pas. Lorsque la rancidicé s'installe, les mi-
cronutriments sont modifiés.
Sivous n'aimez pas que je qualifie les huiles de « calories vides », cest que
les publicitaires ont bien fait leur travail. Croyez-moi, les huiles (et leur
graisse pure) sont la définition méme des calories vides, au méme titre que
les poudres protéinées (des protéines pures) et le sucre de rable (du glucide
pur). Ces calories vides incluent également des produits que les crudivores
consomment généralement tels que le sucre de canne évaporé (rapadura)
etles protéines de chanvre. Les calories vides sont, quoiqu'il arrive moins
nurriives que leurs équivalents complets, non modifiés.

Les hui

ent aucune
ent complet
it contenane

SiTon ne gintéresse qu'aux symptomes, on pourrait en cffet rou
ver des avanrages 4 consommer de Phuile. Mais lorsque l'on extrai
Phuile des noix er des graines dans le but de maximiser, en vain, leurs

Propriétés anti cancérigénes et de concentrer leurs nutriments, nous





index-151_1.jpg
152

Le Régipg 80/ 10/ 10

avec seulement du pajy ;

hommes

on a nourri de
mes de terre

ou seulement des pom
montré

cours d’étude;
1a farine de ble,
du mafs, Toutes ces études ont Mo’
v g . protéine
gi:ltifi‘i‘::\:nlw\i :l‘”“”('” 4 aider la croissance €t maintenir |,
corps d’z es sains’’. »
BTl . Comommation optimale de P
dans le Régime humain » cmllf!lll‘,\('.cu fait en affirmant que« |,
vérit: . le proteines| N¢
:lecr:t]l?\lt Il;:‘\";‘v’l“;‘l‘l:"‘htﬂli}lll(ll‘l naturelle nous Ffi"”m“'t",':m a]?l.'nenm
aon qui en rev anche appotte unc quantite suffisante g autres nutey.
ments et d’énergie). Bn fait, Pampleur de notte _c({nsgmmanonwd{.
protéines est simplement le résulmt %(’ux:le curiosité sccllc‘ﬂllﬁque’ »
Dans les pays en développement ou 11'n y 4 pas assez de noutritue
disponible et ou les gens meurent htteralcmcjfll dg fal.m? on trouve
bien des maladies liées 4 une catence en protéines/ calories, comme
le marasme ou le kwashiorkor. Mais ces maladies n’existent pas
dans des pays développés. Les symptomes — maigreur extréme, las-
situde et anéantissement des muscles — se soignent tout aussi bien
avec des aliments riches en glucides ou riches en lipides qu'avec
des aliments riches en protéines. Ces derniers seraient méme moing
cfficaces. Une déficience en protéines n'est en fait pas la cause de
ces problemes. Le probléme, c’est bien un manque de nourriture
et une déficience chronique en calories qui pousse le corps a lit-
téralement digérer ses propres tissus musculaires pour trouver de
Ténergie,
1L est bien plus probable gu'unc personne rencontre des problémes
sociaux, nutritionnels ou sanitaires bien avant de développer une
déficience en protéines. La déficience en protéines n’existe pas
chez nous. C'est pourquoi ce livre se focalise avant tout sur les
deux autres calotinutriments. Seule notre consommation de glu-

, ou du tiz o)

que ces aliments Végétay,

mais aussi ““M\?\mmcm

anticls pour

le de Protéine,

ssaire est sGrement infériey,

50. « Bur How Do You Get Enough Protein? », brochure de Vegetarian Society of
Colorado, Disponible sur wwwysc.org/protein hem, 3

51. Millward DJ., « Optimal Intakes of Protein in the Fluman Diet », Proc Nuir
Soe, 1999 May; 58(2): 403-13, Disponible sur http://titania.ingentaselect.com/
V121029643 /¢l =42 /nw=1 /tpsv/ cgi-bin /cgizbody=linker&ini=nim&zeqid
=00296651v1=58i5=2yr=1999mn=Maypg=403. ;
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Le crudivorisme a-t-il des défauts ¢
concue pout suiyy

Chaque créature sur cette plancte : e ug
specifique. Tous les animaux s¢ nourtissent e.\iluﬂ\'cmem
ments présents dans leur cnvimmwm/cm 1j,\lu1‘n : 1\< se Doursigy,
dun aliment a la fois, quand ils ont faim ‘.: Jisqua saticee i ﬂlfh‘
plicité de leur repas assure unc digestion €L UNE BELRES Optimy,
Les animaux n’udlisent pas €t ont pas e 3 enp ajl
mentaires ou de condiments. La nature fOUrnit & $es Créatures ¢,
dont elles ont besoin de facon adéquate et les humains ne s
une exception. -
Comme tous les autres primates,
tionner patfaitementavee la quanitite ; S
Fruits ot 1égumes, dans les quanticés 4uc BeRs DOVVOTS ngster o
Jeut forme entiere, Faire des Jus, déshydratet, concentrer, et affy,,
ces aliments introduit des ex & et des déséquilibres nutritionnels que
nos corps n'ont pas été concus pout affrontet.

Je maintiens que le régime cru optimal se compose de produits Vvége.
taux complets, frais, mars €t Crus, tout en survant 1_5 Tapport caloriny.
triments 80/10/10, La cuisine d’une personne crudivore ne deveait pus
contenir de pots, de bouteilles, de boites, de canettes, de sacs, de gelules,
de poudres, de remédes, de potions, de pilules ou autres forirures,
De nombreux crudivores novices ct motivés s trouvent dans la siug-
tion regretable oui certains « gourous » de la nutrition les guident vers
«alimentation la plus nutritive au monde » puis les convainquent que
leur régime alimentaire est insuffisant et nécessite des complements
alimenraires. Voila la stratégic ultime de promotion ; un stratageme
qui remonte aux débuts du marketing : d’abord, vous créez un pro-
bleme puis, vous vendez la solution. Combien de perites épiceries de
quartier ont ¢té vandalisées par les mémes personnes qui cherchaient
4 Jeur vendre un systéme de « sécurité » ? Combien de personaes sont
devenues des patients 2 vie en suivant les conseils de leur médecin?
Le probléeme, dans le cas des aliments crus, c’est que les gens n€se
SCHIEnl Pos bien quand ils ne mangent pas assez de glucides ou q\lﬂf\d
ils ne consomment pas assez de calordes. lls éprouvent une faim v0-
fac, et ils se laissent aller, abandonnant le régime cru 4 maintes &
prises. Tls développent une relation inconfortable et malsaine 27¢¢ n

ey 'm(‘
des alj

pas besoin de complém
tee
Pag

nous SOMMES CONCUS pour fo,
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drait tout bonnement éviter de consommer des (mirl Ils préreng,
quiil est trop facile (et trop dangereux) d’abuser des fruits,
APPﬂfemmem, selon de fiombreux professeuts, fares SONt les pey.
sonnes qui ont un métabolisme lent.

ent

Métabolisme

Utie des raisons pour lesquelles cetie théorie est erronée s'expligye
par le fait que beaucoup de ceux qut ]‘('ll!-‘l‘l){yl)l,"l' fie connaissent pag
la réelle définition du mot « mérabolisme. » Voici quelques termes qu;
devraient étre utiles dans cette discussion.

Le BMR 4 jeun : Le BMR (Taux métabolique de base) ,1 jeun est une
mesure de la quantité de carburant qu'une personne utilise, par unité
de temps, quand il est éveillé et totalement nu‘ repos. {[ n'inclut pas
des fonctions telles que l'activité ph: sique, les taches ménageres quo-
tidiennes, ou méme la digestion. Cela signific qu'aucune nourrinire
n'a été consommée pendant au moins 72 heures et le corps n'utilise
aucune énergie digestive. Le BMR a jeun représente environ 1000 ca-
lories par jour pour la plupart des gens, méme si ce chiffre a tendance
a légerement changer selon les gabarits.

BMR: Le Taux métabolique de base que vous éres le plus susceprible
de rencontrer estime les calories consommées par les personnes qui
sont éveillées et au repos, mais pas 4 jeun ou qui ne s’abstiennent pas
de consommer de la nourriture. La plupart des gens peuvent estimer
grossierement ce nombre en multipliant leur poids (en livres) par dix.

Meéabolisme: Nous utilisons le mot « mérabolisme » pour désigner le
BMR couplé aux acuvités de la journée. Le métabolisme n'est pas, en
sol, une foncton unique, mais plutét la somme de tous les processus
cataboliques et anaboliques qui se passent dans votre corps. Les pro-
cessus anaboliques sont les activités de construction, celles qui com-
binent des strucrures plus simples pour en former des plus complexes.
s comprennent la croissance, la réparation et toutes les recombinat-
sons qui existent au niveau cellulaire et viscéral, Ies processus catabo-
ligues sont ceux qui brisent les structures complexes pour en faire des
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1 derniet repas de la journée ctait généralement vers 221, avant

coucher et incluait des fruits sucr > mangea
¢ repas parce que javais du mal 4 dormir

\](ll
Jaller D€
ot dermieE = des fi

o e disa i S, des fruits
(',mp’.] our facilitet le sommeil. Je n'ai pas dormi pendant quatre
31\4“5"'?“_‘% . La quatrieme nuit jai commencé a paniquer, J';\i ap-
aits (,ﬂlpcna‘-‘ et je leur ai dit que je pensais étre en train de faire
pelé |f‘\: ::‘“,quna Je ne comprenais pas ce qui m'arrivait. [ls m’ont
e I'hopital St John et m’ont fait fairc toute une série de tests,

si tard
utrement, Dy
que j'allais manger mes aliments préférés

unt 3
amene @ 2orine S e S
Les & Jlfats ont montré que mon caeur ¢t mon cholestérol allaient
es e

& bien. Le seul probleme qu’ils ont pu trouver c’est que j’avais une
Eéﬁclpnce en vitamine B12. y . : ! : sicoae
Jai quitt€ Ihopital le lcxxdgmaum {nﬂL)ll) et je suis allé au Westside Al-
cenative Center, qui m’a fait subir d auues Lests qui m'ont coiité pas
Join d’un bras, ou en rout cas quelques milliers de dollars. Aprés une
<emaine, on m’a cnvoyé les résultats des tests de la clinique qui mon-
{raient aussi que j'avais une deficience en vitamine B12 et en acides
foliques. Du coup, jai eu des injections de B12 pendant quelques
jours et j'ai pris des compléments d’acide folique.
Jai commencé a demander 4 tous les gens autour de moi des in-
formadons ct de l'aide parce que je ne comprenais toujours pas ce
qui m'avaic empéché de dormir. Je ne savais plus non plus comment
me nourtir parce que ¢a faisait vingt ans que je me nourrissais de la
méme maniére, Je connaissais un chiropracreur qui était crudivore de-
puis 30 ans qui m'a déconseillé de manger des fruits sucrés et m’a dit
de compenser ma perte de vitamine B12 avec des produits Standard
Process Labs, Ht pendant un moment, ca allait micux. T.e chiroprac-
teur est mort dans un accident a vélo, et j’ai recommencé a manger
des fruits sucrés,

Jaiessayé plusieurs cures, dont la cure d’un mois « Arisc and Shine ».
La_demiére semaine de la cure, on ne doit consommer aucun aliment
€je suis devenu trés faible. J'ai appelé le centre pour savoir si Cétait
aommal et ils miont dit que j'avais stirement un parasite, du type can-
didose. e suis allé voir un médecin qui m’a fait envoyer des échan-
fi:?;icoscllcs i un labozflitoij:fe pour voir si j'avais la ca.n.d.idos?. Les

Ut montré que j'avais deux branches de candidose a leur
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On €N Voit des exemples partout, par exemple lorsquinne Pétsong
se dispute ayec quelqu’un puis plonge le nez dans un Pot de gy,
Patce qu'elle est tellement emplie de colere et de frustration, {1y, Ghls
divore dans ] méme sitvation se tournerait plutdt vers les NOIX et |o
fruits secs, Mais dans les deux cas, ce qu'il faudrait Cest toye simple
ment acceptet ces émotions et les re

En allégeant la chatge du systéme digestif en passant 4 une

sentir pleinement.
alimeng,
tion crue, le corps a soudainement plus d'énergie nerveuse pour gérer
lestsentiments, et des émotions refoulées pendant des annéey e,
mencent a refaire surface, Ce défi inactendu s’avére trop difficile pour
beaucuup. Tant que les gens n’auront pas appris i gérer Correctemen;
leur bagage émotionnel, il est probable que mzmgcr.dcs aliments ey
petmettra i des émotions indésirables de remonter 4 la surface, Ils e
commenceront alors 4 manger des aliments cuits pour le « confor »
émotionnel qu'ils apportent, »
Lacceptation émotionnelle signifie que sans la distraction de I télé-
vision, des livres, des amis, de la musique, de la nourriture, erc, nous
pouvons étre assis tranquillement ct ressentir réellement Jes émotions
qui parcourent notre corps. Lorsqu'a linverse, nous essayons de répri-
mer ces sentiments ou de nous distraire de nos pensées douloureuses,
nous les enfouissons au plus profond de nous pour finalement fes
ressentir quand méme (généralement encore plus intensément) plus
tard. 11 faut comprendre que sans les émotions « négatives », Nous ne
pourrions pas éprouver d’émotions « positives », car ce sont les deux
faces d'une méme piéce. Elles font partie de nous au méme titre que
tout le reste, et en les rejetant nous nous détournons dun aspect de
nous-mémes qui réclame notre attention.

Le deuxiéme type d’alimentation émotive implique un attachement 2
des aliments cuits spécifiques, Ces attachements proviennent souvent
d'une tentative de recréer un événement Passé ou un bon moment de
notre vie que nous souhaiterions revivre, Les gens trouvent souvent
ces émotions wés difficiles i surmonter,
De la méme maniére que les toxic
avec succes la sensation « dextase
premiére expérience de Iz

omanes ne reproduisent jamais
» qulils ont ressentie lors de leur
drogue, peu importe combien de fois ils
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, o si jévitais gle ¢
Meme

S ommer un petit pot de beurre d'amande par jour pen
3 con

yene & €000 mois, Jaurais dis me rendre compte que consommer
gant 9uelaueS SO0 < par jour wétait pas la voic idéale. Ma solurion
Jeux OV ”m: 'nmn régime riche en gras, n'a pas €1¢ de me tourner
sour pallict & T s frais malhcureusement. A la place, j'ai rem
vers les !mlﬁ" nt"‘" et I'impression de satiété que me procuraient les
placé I “"",‘1';:,|\ par des fruits trés ric hes en sucre. Je pouvais man
ocats €L IE8 ROBLL o dattes par jour. En réprimande i dii faire

. vingt @ trente
get VIng s
visites ¢
‘on peut avolr d
5 erreurs,
ine peut éfre en corrélation av
’un régime faible

hez le dentiste pouf traitet de multiples caries,

plisicut® s déficiences en ne mangeant que du eru,
Je sais qu

sets de comme tout le monde. Mais je sais aussi
commets

eC un esprit sain,

s | tion
une entation ¢
June alimentd . Lty

4 aujourd hui & nourtic mON corps a bas, f

es et cru (le programme 811ry de Doug Graham)

Jal appris

matéres gr i A s
i'n dans le méme temps appris 4 aimer Mof Corps et j’ai compris que
a1 dans

Ja santé ne passait pas que par le sport et la nourriture. Puu.r moi: étre
cwnAhonnc santé ca peut étre au supple que de Incn’durmu Ol.l avoir

¢ artitude positive. Elle peut aussi passcr par cjles étapes [:lus com-
i 1 intellectuelle ou maintenir et réparet des

plexes comme Ja stimulatios
liens sociaux.

Lori Williamson, Portland, Oregon
Je m'appelle Lori Williamson et je suis masseuse thérapeute. Je m'e
considéte crudivore depuis 1997, mais je m'ayais pas encore un ré-
gime 100 % vegan et totalement cru. Ce n’est que Je 25 a0t 2003 que
Tai sauté le pas.
Avant de devenir crudivore, je me batrais contre de nombreux pro-
blemes de santé handicapants. Je souffrais de vertiges, de fatigue, de
dépression, du syndrome du canal carpien, de douleurs a Pestomac,
de sciarique, de douleurs au cou et de migraines, Méme si le régime
crudivore m'avait déja aidé 4 surmonter toutes ces douleurs, le pro-
gramme 811 de Doug Graham m’a amené encore plus loin que ce
gque je pouvais imaginer |
_‘\; acl:?soxzmms a l’lépoque encore b?aucoup de produits crus déshy-
et de produits gras. Lotsque je suis passée au régime 811, j’ai
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i inaire qui ont une alime 1
Exemples de peuples & la longévité extraordinair
i tion riche en glucides et faible en matiéres grasses
Centenaire et en pleine forme ; les secrets, confirmes p,
ce, des peuples centenaires, John prblns dig::]les mg, o
vie et l'alimentation de peuples trés anciens vivant er\ll \bkhazie (‘\, =
mba (Equateur) et en Hunza (Pakistan). Voici un tableay, o,

Dans son livry

en Vilcabe
trait du livre
i | Abkhazie \",‘l'mj;'/‘ha %
Pourcentage de glucides __69% /"%‘
D g 5%
Pourcentage de lipides 18 % 15 7%
13 % 1 % 10%

Pourcentage de protéines
Total des calories journaliéres

-l
Pourcentage de végétaux dans
l'alimentation

1800 1700
90 % 99 % 999

|

Pourcentage de viande dans 10 % 1%

I'alimentation

Consommation de sel faible faible m
Consommation de sucre 0 0 0
Consommation d'aliments in- 0 0 0
dustriels

Taux dobésite 2l 0 0 9

Le rapport pour les humains, tels que nous avons été
congus

Les gens me demandent souvent comment le concept de 80/10/10
peut s'appliquer de la méme facon a des petsonnes de taille, age et
activité physique variables. Ils s'interrogent : « Ne sommes-nous pas
tous différents et donc avec des besoins nutricionnels différents 7 »

Malgré toutes les discussions autour du typage meétabolique, je ae
pense pas que ce rapport varie énormément selon nos besoins per
sonnels. (Voir le FAQ er la question « Qu’en est-il des différences
individuelles ? » page 265).

Comme les voitures de course, le corps est fair de telle facon qull
foncdonne de facon optimale sil regoit une composition specifigee
de carburant. Réfiéchissez-y. Pouvez-vous me citer une seule espéce
mammifére dont les individus consomment de la nourriture diffé
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les animaux en cage gy

pour lesquels ils sont faits. De la méme facon,
le régime.

changent de zoo ne changent pas pout autant d
H'C“ meéme p]\\s unpnrl;ml pour les | sonnes vivant en zone tem.
pétée ou froide de consommer des
populations ne bénéficient pas des cone
pour profiter d'unc vie saine comme on peut
tropiques ; températures chaudes, air put, vie rurale, ensoleillemer,
4 Pannée, bruits de nature, eau pure etc. Si vous vivez dans une zope
ol les fruits tropicaux sont fares, 1 serait bien de réfléchir A tous Jeg
facteurs environnementaux dont vous ¢ bénéficiez pas et de trouyes
un moyen d’y pallier au mieux.
Si Pon s'entraine 4 nouveau a manger des fruits, comme on I'a fait sy
des milliers de générations, la récompense sefa aussi bonne pour I
santé que delicieuse.

PELS
fruits tropicaux. En effet ceq
litions climatiques ldéale;z
en LOUver sous fog
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Cyrus Khambatta, San Francisco, Californie

Je fl’oubhcmj jamais la premiére fois que j’at fait du sport en comp,.
gnie de Graham., Il était deux fois plus 4gé que moi et j"étais au som
met de ma vie dathlete, agsuré de mon succeés par des années a couriy
sur les terrains de football et un orgueil démesuré. Je me suis aussitge
dit : «je vais montrer & ce mec ce que ga veut vraiment dire de faire

du sport, » En sculement quinze minutes, je me suis rendu compte
que javais completement sous-cstimé G
Jravais eu tellement tort, Graham était capable de faire tout ce que je
faisais, voire de le faire mieus, J’étais choqué de voir gu'un homme de
Page de mon pete pouvait sauter plus haut, courir plus vite, tenir en
équilibre plus longtemps, régir plus vite, pousser plus fo‘rl, soulever
plus lourd, respirer plus lentement et avoir plus d’énergie a la fin de la
journée que moi. Comment faisait-il pour faire preuve d’L}n(‘ force et
unc santé que je n'avais jusqu’alors vucs que chez des athlétes de hau
niveau ? Comment pouvait-il s remetere de Peffort plus rapidement
gue moi en étant de cinquante ans mon ainé ? Quelle source d’énergie
donnait-il 4 son corps que flignorais ?
Pour tout vous dire, a vingt-deux ans, on m’a diagnostiqué un diahéte
de Type 1. Un diagnostique qui a non seulement changé ma relation
4 la nourriture, mais a aussi doucement rongé mon corps. Jai tout
de suite adopté le régime « faible en glucides » recommandé pour les
diabétiques et fai réussi a réduire mon apport en insuline de 25 %. Je
pensais avoir trouvé la solution pour une santé durable. Mais en fait,
jallais dans la direction opposée. A la place, j'exacerbais ma réaction
Auto-immunc cn consommant trop de protéine et de graisse animale.
Je suivais 4 la letire les recommandations des livres de cuisine : jai
climiné le pain et les pates, je consommais régulierement du poisson
¢t augmenrair progressivement ma consommation de poulet, beeuf,
ceufs et laitages. De wemps en temps, je mangears des fruits er des
légumes, mais seulement quand mes réserves en laitages ou viande
etaient vides. Lapproche faible en glucide semblair logique. Sur, les
glucides sont responsables d'un taux de glycémie trop élevé, il parait
logique que limiter leur dose permettrait de réguler mon taux de gly-
cémie. Je me vantais. aupres de mes amis et ma famille d’avoir trouvé
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Carina Hong; A :
1€ AVONS FENCONTEES Le temps gue
e, Déditon et l'org;
Jeur plume, et leur travail d’équipe oq

ont

ces merveilleuses femmeg
s omt

not

seacré i la recherch anisation de ce livee se compye

cor
ement,

autre niveau.
de me garder honnéte grice 4 tes fantastiques
che et d’avoir su distiller mon texte pour n;
ulais vraiment dire. Ton habileté immuable 4
{ décousu pour en faire un livre cohérent 2
Je te suis éternellement reconnaissant de
ton engagement indéfectible envers moi et ce projet et pour ta capa-
ité 3 mémoriser un milliard de détails et me garder sur la bonne yoie,
Merdi en particulier pour tes contributions personnelles a ce lize
(notamment au Chapitre 8 et PAnnexe D). Je reste convaincu que i
es la meilleure éditrice de Punivers.
Casina, de vous gjouter 4 notre équipe a ét¢ une des meilleures choses
que 8ous ayons pu faire. Merci pour vos efforts inlassables pour me-
ner 4 bien toutes les tiches qui vous ont été demandes avec une vie
tesse et une habileré incroyable.
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devé ce livre a un tout
Laurie, je te remercic
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garder que c¢ que je VO
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Le fruit comme aliment essentiel : une idée dans Pair du temps

A\;ulﬁs:mm’mm de fruits pour tenir tout un repas est une
pratique encore trés peu répandue. Et pourtan il seraic temps d'y pré-
ter attention. Les fruits sont congus pour étre notre aliment de base, Ils
contiennent tout ce dom» nous avons besoin en termes de nutrition.
Jusqualors on ne r('l,‘zm‘lnll !Ch fruits que comme un dessert, quelque chose
quon mangerait a I‘:\ fin d \n repas ou camme en-cas entre deux repas.
Mais je vous {nvite & considérer aujourd’hui le fruit comme un plat, voir
un repas & lui tout seul,

§i le fruit doit devenir notre source d'alimentation primaire, nous devons
érre préts & explorer de nouvelles possibilitds, préts & penser différemment
et it poser de nouvelles questions, comme celles ci-dessous. Les consom-
mateurs ont encore beaucoup & apprendre, car nous wavons auctin cadre

de référence pour ce nouveau concept. Il est aujourd'hui grand temps de
commencer cet apprentissage.

Le fair de mange

Dans ce livre, je réponds & certaines de ces questions et beaucoup dautres
encore !

+ Comment sait-on qu'un fruic est frais ?

« Combien de myrtilles (oranges, mangues, bananes etc.) dois-je manger
pour faire un repas entier ?

+ Comment savoir si j'ai suffisamment mangé de fruits 2

» Peut-on manger trop de fruics ?

* Quels fruits nous apporeent le plus de glucides par bouchée ?

* Quels fruits en apportent le moins ?

¢ Quels fruits manger selon les saisons 2

* D’oti provient chaque fruit 2

1l peur devenir tres fécile ct tout 4 fait naturel de s'assurer que 80 % de nos
calories proviennent de glucides simples et crus, une fois que l'on a appris
2 bien se nourrir. Pour cela, il faut manger une quantité modérée de noix
et de graines, tous les légumes verts que l'on désire et énormément de fruits
frais, mirs, enciers et de saison, : 3

Nous sommes faits pour consommer des fruits tropicaux

En tant quespéce, les humains ont trouvé leur origine dans un climat
chaud et se sont ensuite propageés le long d’unc « ceinture tropicale » :
la zone chande qui s’étend sur prés de deux mille kilometres au nord
¢t au sud de équateur. t un environnement ou les fruits tropi-
caux abondent,

tre 5 - Glueides : Mintmum 80

b
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PH de l'acide
Qastrique

Le niveau de pH de I'acide hydrochlorique que les by’
mains produisent dans leur estomac est généralemeny
compris en 3 et 4 ou plus, mais peut aussi desc?"dre
420 (0= trés acide, 7 = neutre 14 = alcalin). L'acide
gastrique des chats et autres carnivores est générala.
ment autour de 1 ou 2. Comme ['échelle du pH est loga.
rithmique, cela veut dire gue |'acidité de I'estomac deg
carnivores est au moins 10 fois supérieure 2 celle dag
hommes et peut parfois méme étre 100 ou 1000 fois plug

forte.

Les yrais carnivores sécrétent une enzyme appelée urate
oxydase qui métabolise les acides uriques de la peay,
Nous n'en secrétons pas. De lgn nous devons neutralj-
ser cel acide grace a nos mineraux alcalins, surtout fe
calcium. Les cristaux de calcium urigues qui en résultent
sont un des pathogénes de la ccn§ommat\on de viande,
Ils peuvent provoquer la goulte, l'arthrose, des rhuma-
tismes ou une bursite.

Les enzymes
digestives

Le métabolisme
du sucre

La flore intestinale

Necs enzymes digestives sont congues pour permettre
une digestion facile des fruits. Nous’produwsons de la
ptyaline (aussi appelée amylase salivaire) pour commen-
cer la digestion des fruits. Les animaux qui mangent de
la viande ne produisent pas de ptyaline et ont un rapport
d'enzymes digestives complétement différent.

Le glucose et le fructose dans les fruits apportent de
I'énergie & nos cellules sans surcharger le pancréas (sauf
avec un régime riche en gras). Les carnivores ont du mal
4 assimiler le sucre. lis font du diabéte s'ils mangent trop
de fruits.

ienne (flore inte:
nale) bien différente de celle des carnivores. Celles g
sont identiques, comme le lactobacille et le colibacille se
retrouvent dans des proportions différentes chez les her-
bivores et les carnivores.

La taille du foie

Les carnivores ont un foie proportionnellement plus grand
(selon leur taille) que celui des humains.

La propreté

40

Nous sommes les créatures les plus difficiles & satisfaire
quand il s'agit de la propreté de nos aliments. Les carni-
vores sont moins sélectifs. lls mangent de Ia terre, des
insectes, des débris organiques et tout ce qui peut élﬂ

collé & leur nourriture.
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Chapitre 3 - Une alimentation crue pour une meslleure sa

de Pindividu, de son environnement et §'il suit bien les conditions
nécessalres. a un mode de vie sain,

1l faut aussi s€ rappeler que nous sommes dans un état constant de
désintoxication et ¢ intoxication, Dans la journé sorbons

des toxines présentes dans 'environnement et le corps doit les élimi-
per, Nous ingérons des aliments, méme |

nous at

s meilleurs, et le corps crée
des déchets toxiques i cause de son métabolisme cellulaire, Mais cette
production de toxines n'est pas inquiétante, car nous avons un foie et
des reins qui sont chargés de les éliminer. Ft si ces organes veraient a
avoir une surcharge de travail, la peau, les poumons, les intestins, les
membranes muqueuses et d’autres parties du corps sont aussi équi-
pés afin de gérer cette charge de toxines,

Quelle route déciderez-vous de suivre ?

Tividemment, il n’est pas toujours facile de suivre un régime cru, Mais
les avantages de ce type d’alimentation sont tellement nombreux
quiils cffacent largement les quelques aspects négatifs présentés par
ceux qui dénigrent ce régime.

En étant honnétes avec nous-mémes, nous verrions que les aliments
cuits nont absolument pas leur place dans notte alimentation si nous
voulions vivre sainement. Comme tout voyage, si vous décidez de
suivre la route qui vous menera a coup stir 1 oi vous le souhaitez,
vous contnuerez de la suivre quoiqu’il arrive. Si en revanche le che-
min que vous empruntez ne meéne pas la oi vous le souhaitiez, vous
allez faire demi-tour ct en tenter un autrc.

Vous pouvez facilement éliminer les aliments cuits de votre alimen
tation, 4 votre vitesse. [l 0’y a pas d’urgence. Vous ferez le grand saut
quand vous screz prét. Mais je peux vous garantit qu’apres un an
4 suivre un régime végéralien, cru et faible en maticres grasses, les
aliments cuits et riches en gras seroat bien toujours 1a si jamais vous
décidez de repardr en arricre.

Mais ne soyez pas surpris si vous découvrez finalement que le régime
cru 80/10/10 est le chemin qui yous ménera 4 une bonne santé et au
bonheur.
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seraient remettre en question le fait que Jeg alimey,
Peu de gcns.o'sﬁ its 4 la vapeur) ont une faible teneyy en ey
lés Wa? \?ouﬂhs 0}1 Cd\}:: xtraire le jus d’un pain grillé, on 11‘()17”(1“1«»;,‘ ‘w
tout, si l'on cssi.l)eldc ‘Si Ton fait bouillir de I'cau dans up four 3 HV
une goutte del hq:é tl;Ute l'eau ou presque va s'évaporer. ]| g Passe)
pef)dam une mVuC fes aliments grillés ou poélés et méme ceyyy boy)
R ch.ose e mais a des degrés différents. La cuisson 4 un ¢ffy
ou cuits A la VﬂcI;Cu“ff)quc la plupart d’entre nous, ne nous rendoyg s
iz:l);f::z;l}omt ce constat est iMportant pour notre santé

Quatte fagons de se déshydrater

Une bonne hydratation est importante pour tous lgs.aspe'cts de ﬂo[‘:’(
santé, dont notre poids. Lorsque Fon utilise la bioimpédance pour
mesurer la masse graisseuse, on prend en compte }lotrc niveau d'hy
dratation pour obtenir des résultats précis. La fieshytiratanug et ‘?
rétention deau faussent les résultats. L’hydtatation va au-dela de Iz

: o e
quantité d’eau que nous consommons puisque la déshydratation, elle,
a différentes sources,

Un surplus de tosvines

La fagon Ia plus courante de nous déshydrater c’est lorsque notre
2PPOTt en toxines est plus éleve que notre consommarion dleau. La
cuisson produit de nombreuses toxines et le corps a alors besoin de
plus deau. Parmi ce

i sont : Iacroléine
fiture et les hydroc:

v Plus courants que I’
URE mMalkon sont en fait Jes substances les
consommons. Le se]

de tble est tellemeny toxique que méme lors-
il st encnidii o s SR 2

ean de mer, il est quand
s les maring savent que s'ils boivent de Peay de mer
ourir de déshydratation. Le sel a besoin détre dilué
202

on peut trouver dans
plus toxiques que nous

ils risquent de m,
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Plan de menu pour I'été : cinquiéme jour:

Petit-déjeuner : Melon ntaloup
1,35 kg de melon cantaloup [ Gr] 111 M

Cal| 401 41 2
% tot. cal 8 5‘
| Tot. cal. repas : 463 |

Déjeuner : Mangues et Bananes

450 g de bananes, 450 g de mangues
Découpez, mixez et dégustez !

% tot. call
| Tot. cal. repa

Diner : Premier plat : Abricots

450 g d'abricots Gr 5

. G Y
Cal| 181 23 14
%tot.cal| 83 11 g

Tot. ca

Diner : Deuxiéme plat : Gaspacho d'Oranges, poivrons et tol
225 g de salade romaine, 225 g de tomates, 225 g de Gr
poivrens jaunes et oranges, un brin de persil Cal
Mixez la salade, ¥ des tomates et % des poivrons. DECOUDEZ |oy ot oal|
une tomate en morceaux et ajoutez-la au gaspacho. Ajoutez Tot. cal

le reste des poivrons découpez en rondelies avec le persi. =

Diner : Troisieme plat : Salade de tomates
225 g de salade romaine, 225 g de concombre, 340 a
qe tomates, 170 g d'avocat et 90 g de coriandre Gr|
Epluchez et découpez le concombre avec la salade. Dé- Cal| 155 3§ 229
coup7z /es‘torgarejs et lavocat en morceaux et mélangez |% tot. cal| 37 54
avec la coriandre jusqu'a ce que le tout soit liquide. g
Sl q! quide. Versez | Tot. cal. repas : 422

Gramme / jour : 417 (G) / 41 (P) (L)

Calories /jour : 1497 (G) /152 (P) / 299 (L)
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pour le printemps : troisiéme jour

de menu
plan Petit-déjeuner : Féte des fruits |
ST 225 g de kiwi, 225 g de raisin rouge
325 g dorange

Cal| 4871 33 &5
5 rédients, découpez-les et mélan “. =211 83 22
ez lous les ingrédie L langez |y, fot. cal| g
.

Gr|

8 4

dans un salad |_Tot. cal. rapas : 537

900 g de mangues Ataulfo 2
Celte variété mexicaine commence a pousser 4 a fin

Elle est aussi connue sous le nom dq mangue jaune et

lus pelite que les autres mangues. Elle a une couleur

» fib o [ o a4 g 7
Fm. , une chair presque sans fibres et un goat sucré z -

E:Ledes variétés les plus importées. En général, les Tt C?; sg 1/1 z?

ma subissent un traitement a I'eau chaude (sauf sj |72 ot cal] 43 3

aus vivez 14 ou elles sont cultivées, comme en Floride du
ud ou Californie du Sud), mais ce sont parfois les seules
disponibles. Il est toujours préférable de les acheter

les zones tropicales ou elles sont cultivées,
Diner : Premier plat ; Kiwis et Fraises

450 g de kiwi, 450 g de fraises S 4

Découpez et dégustez. e | 29( 303

%ot cal| 86 7 7
Tot. cal. repas : 422

Tot, ca],;{epag': 590

Diner : Deuxiéme plat : Gaspacho de fraises et concombre
1450 ¢ de fraises, 225 g de concombre =
|Epluchez et découpez fe coy
“lumlxsursvec les fraises. % tot. call

Tot. ¢

ncombre avant de le passer |

Diner : Troisiéme plat : Salade de fraises au

1450 ¢ de laitye rouge, 112 g de concombre, 112 g de
565, 30 g d'amandes Grl 27 13 1g
Z et déco

e Upez le concombre et méfangez-le & la Cal| 101 51134
m- Moxez les Traises et les amandes pouy o vioe: %tot.cal] 35 18 47

285 |
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Le meilleur moyen de comprendre le rapport de (’n]nrun|vr1m(1m’
de mesurer correctement la teneur en gras de wm».- ,nlmu‘mnm.,wv o s
de peser votre nourtiture et d'enregistrer les chiffres dang une
cation qui analyse vos tepas, le tout pendant une semaine, Py,
ce guide nous avons utilisé Nutridiary coftl

1 est important de noter que deux fruits mauront jamais le méme ,
port nutritionnel, Chaque récolte (et parfois meme « haque prody,
un rapport calorinutriments différent dfunc autre, car ”1”,’ ¢i vl(p( nd
d'éléments variables tels que la maturite du fruit, la qualité dy 36, leg
conditions de transport et le temps écoulé depuis la récolre
andatdiser les unités de mesure en disany o .

appj;

Créep

De plus, le fait de s ; 5 5
pomme » ou « une salade » cst extrémement subjectif étant dopge I
différence régionale qu'il existe entre les produits, Pourtant oui, noy
utilisons de telles mesures dans nos tableaux de conversions dingre.
dients ci-aprés. Mais la meilleure facon de comparer des quane
Cest d’en mesurer leur poids. Tous les poids indiqués sont pour fey
parties mangeables des ingrédients donc assurez-vous de retirer leg
peaux, tiges, pépins etc. avant de peser votre nourriture.

Gardez bien a Pesprit que nos capacités digestives sont différeates
d’une personne a l'autre, tour comme notre niveau d'activité phy-
sique. Au fur et a mesure du programme, votre capacité digestive
naturelle augmentera.

Pour toutes ces raisons et d’autres encore, les chiffres indiqués dans
les tableaux sont des approximations. Utilisez-les comme indicarenss
pour suivre un régime faible en gras, mais mesurez vos propres repas

¢t ne vous prenez pas trop la téte avec les détails. |

La production saisonniére des produits

Le tableau suivant donne un apercu de la production saisonniére suf
le territoire américain des fruits et légumes les plus commuas. [l s/t
d'une liste large et générale qui indique les mois pendant lesquels cs=
tains produits sont disponibles sur les marchés, sans tenir compte &€
leur variéré ou de leur provenance.

I’?r excmple, I papaye est notée comme érant disponible toute Fao
née parce qu'elle inclut plusieurs variétés et plusieurs régions de p>
ductions qui les font pousser 4 des périodes différentes comme *
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Equilibrez votre sant¢, votre poids
et votre vie
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meme quantité de calories en  salade que quatre pares d,
faudrait manger six salades pour chaque part de pi .
S:fladc pat bauchée de pizza | Si lon additionne le tout, o ,
resultat impressionnant : il faudrait manger 24 salades
méme nombre de calories que quatre parts de pizza |

Les aliments déshydratés

Si les gens aiment tant les repas cuits C’est parce que la cuiggoy i
le goit des aliments, La plupart des petsonnes qui Commence, i
régime cru se tournent vers les aliments d
drateurs fonctionnent presque de la méme fagon qu'un foyy o, iy

Ity
shydratés, car Jog dé :

duisent des plats qui nous mppcllcm»ccux que nous faisiong Clire ,
four. Ces aliments auxquels on a retiré leur eau sont plus denge, .
calories et ont plus de gotits que leurs équivalents crus, i
Les aliments déshydrarés prennent moins de place que les Mémes
aliments complets. Tout comme les aliments cuits, le fait Uil soien
compacts trompent notre impression de satiété, qui sc fie (en parye
au volume ingéré. 11 faur également plus de temps pour digérer fe,
produits déshydratés a cause de leur complexité et de leur coré sec.
A cause de tour cela, nous avons tendance 4 manger les Produits
déshydratés ou cuits en quantités trop importantes avant de nous
rendre compte que l'on est plein. On constate la méme chose avec les
fruits secs qui, en plus d’étre moins volumineus, libérent leurs sucres
bien plus lentement. Ces deux facteurs contribuent au fait que nous
Surconsommaons. Cette tendance a la S\lfC()ﬂSUl"nmﬁdOﬂ en revanche

ne touche pas les personnes qui mangent des fruirs frais et entie
Nous aggravons ces problemes en ajoutant différents types de gra
(huiles, avocats, noix, olives, coco etc.) aux produits déshydratés pour
donner Fillusion optique et gustative qu'ils sont comme leurs équiva-
lents cuits. Lorsque on ajoute du gras 4 un plat végéral tres faible en
calories, celui-ci devient le nutriment le plus présent dans le pla. Les
calories de nombreux plats crus, déshydratés comme les lasagnes, |2
pizza ou le chili proviennent de 50 2 80 % du gras.

Les plats de ce genre ralentissent la digeston. Les aliments sost
alors retenus dans Pestomac et nous donnent cette sensation d'¢1€
«pleins » que I'on confond avec la satiété, méme sils ne conuenaent

ses
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Introduction

Depuis plus de quarante ans, on répete aux Américains qu’ils mangent
trop gras, et pourtant notre consomnmation de maticres grasses est
restée inchangée depuis tout ce temps'. Nous n‘avons fait aucun ef
fort pour manget moins gras, et ce malgré de tres nombreux pro-
grammes éducatifs sur la santé et un engouement pour les produits
bourrés de glucides, des viandes plus maigres, des céréales et barre§
de céréales riches en fibres et faibles en matietes grasses, €t malgré
des desserts, des produits laitiers et des plats allégés.

Nous sommes plus gros (et plus malades) que jamais

Dans le méme temps, nous sommes devenus la population la plus
ssir. Deux tiers
sont carré-

grosse au monde et nous continuons encore de gro:
des Américains sont en surpoids, et la moitié de ceux-
ment obéses. Par ailleurs, parce que 'obésité est si répandue, peu se
rendent compte que ce que nous considérons éue un poids « Not-
mal » est en fait augmenté d'une bonne douzaine de kilos en trop.
Malheureusement, Pobésité morbide cst une « cause de mortalité » de
plus en plus répandue dans les statistiques du pays. Liscz donc ceci :

Pres d'un tiers des calories
par Sarah Yang, relations médias, 01 juin 2004°
U.C. Berkeley News

Gladys Block, professeure d’épidémiologie et de nutrition et santé pu-
|blique & luniversité de Californie, Berkeley, a publié une érude dans I'édi-
tion de juin 2004 du fournal of Food Composition and Analysis.

'étude montre que trois groupes alimentaires — bonbons et desserts, bois-
sons sucrées et boissans alcoolisées — représentent au moins 25% des ca-
lories consommées par les Américains. Les biscuits salés et les boissons

1. « Trends in Intake of Energy and Macronutrients — United States, 1971- 2000 »,
Motbidity and Mortality Weekly Repott, 6 février 2004, pp. 80-82. Depattment of
Flealth and Human Services, Centre pour le contréle et la prévention des maladies.
Disponible sur www.cdegov/mmwe/PDE /wk/mm5304.pdf,

2. Communiqué de presse de U.C. Berkeley News éerit par Sarah Yang, 1 juin
2004, tel que publié dans U.C. Berkeley News, accessible sur wwwherkeley.edu/
news/media/releases/2004/06/01_usdictshiml. Repris avec la petmission,
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ce quiun aliment cru ?
rest-

o

entes facons de décrire ce qu'est up lime;
4 Nt ey

iste e o W S  se
1e vous YOUS adressez. Ici, nous allong définir les alime; elo
s Jes aliments qui sont complets, fras e qui ek
ame 15 47 . :
o™ cone forme de cuisson. Les aliments ¢pys ¢
aau

. fournis par la Nature ; ils sont préts 3 étre
fais fO & S I ¢

ml-l Comme les matiéres premicres que les ouyrg
quets:

q se maison, les aliments crus dey,

construite U ;e :

4 08 COTPS utilisent pout se maintenir et g teConstryire
que 00 Yelati ; S er ' .

;’Ncl'\‘ » est un. terme relatif. Certaines Petsonnes soutienneng que
e aiments déshydratés ou en poudre sont encore Crus, méme s’ijg

pls complets. (I'eau est un nutriment essentiel extrémemen

pe sont 3 A,
pportant ; U fois que I'eau a été retirée d’un aliment, ] e devrait
pls étze considéré comme « complet ».)

1l est inutile de rentrer dansﬁdc longs débats er oul, il y a toujours
Jes exceptions. Ce que vous faites souvent aura un impact important
dans votre vie. Ce que vous faites rarement deyrait étre considéré
comme une exception. T,’impact des exceptions n’est Pas aussi impor-
anr que Pimpact des habitudes. Néanmoins les végétaux complets,
fizis, et crus, avee tous leurs composants dorigine intacts, y compris
Teau et les fibres, sont de loin les plus sains,

Quest-ce qu’une alimentation crue ?

Fﬁ_\: dimentation crue est prédominée par des aliments qui n'ont pas
dlecuits. Les gens qui adoprent ce régime sont souvent appelés « cru-
dvores » ou « foodists crudivores ». Ceux qui mangent seulement des
Plantes crues sont appelés « crudivores végétaliens » ou ¢ végéralicns

sy,
i‘;il?;::;d{\iofr sain que je fecommande.dans ce J.ivr-e est .CO,nSﬁ-
s s l?tpeu‘tc'gnaux frais, mu.t?, crus et bio. Il est predo_rmue pac
inclure autant de légumes que vous le souhaitez, ainsi

e de peg; By - : 7
RELe perites quangirés de noix, de graines et de fruits gras.
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Chapitre 9 - Stabiliser sa masse corporelle

dans de grandes quantités d’eau pour étre roléré pat le corps. Lalcool
est le deuxieme poison mortel que nous consommons et il est tout
<i toxique. Cest un diurétique qui cause des pertes d’eau impor-

tantes. 1y a pey de substances qui peuvent nous déshydrater et nous
diminuer auss! bien que Palcool,

< d'ean et trop de toxines

Pas a.
ieme cause de déshydratation est une chatge de toxine plus

1. deu
jmportante que n()/L(C consommation d’eau. Si nous partons du prin-
cipe que la quantte d.’enu dont nous avons besoin est présente natu-
rellement dans les aliments végétaux que nous consommons avant
leur cuisson, NOUS pouvons étre cettains qu'il 0’y aura plus assez d’eau
une fois cuits.

L%Mwwlw»s pra'voww»t lewr propye soif.

Ta cuisson enleve de Peau aux aliments. Voila pourquol une pomme
de terre cuite pése moins qu'une pomme de terre crue. (Cest vrai,
patfois la cuisson réhydrate les aliments comme le iz ou les lentilles,
mais il s’agit 1a d'exceptions, pas de la régle.) En supprimant Feau, la
cuisson change le rapport toxines/eau a la faveur des toxines, mais
clle augmente aussi elle-méme le niveau de toxines présentes dans la
nourriture. La cuisson est done doublement mauvaise : elle supprime
de I'eau et ajoute des toxines aux aliments, ce qui augmente normale-
ment notre besoin en eau.

Malheureusement, il n’est pas dans notre nature de boire de P'eau ;
Cest un processus que nous devons apprendre. Je vous explique.
Dans la nature, de nombreux animaux vont se rendre 4 un « point
d’eau » pour boire, plusicurs fois par jour. Certains animaux, sur-
tour les brouteurs, sont connus pour boire d’énormes quantités d’eau.
Les singes anthropoides en revanche (biologiquement parlant, les
humains sont des singes anthropoides) ne boivent que rarement de
FPean, mais ils savent le faire en cas de besoin. Leurs langues ne sont
pas faites pour laper P'eau 4 la maniere des carnivores. Tls doivent
donc aspirer Peau pour boire. Imaginez donc la position quils de-
vraient adoprer pour pouvoir boire : ils ne seraient plus en mesure de
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r gébrouillée, surtout pour une mere de trente-hyi

¢ B )

ors fait quun peu de skate-board de temps

fois. Jai réussi & me lever et i

L qui n’avait
4 autte et du b,
i A surfer unc vague, Apres
o drentrainement, J'attivais a surfer des petites v
(Cétait génial |

b

usq
I oard Ui

agues sans

Soblemes:

f 1 apiés mes débuts, je m’étais inscrite
Un an 2

un club de gym

aussi
ise de voit que du haut de mon métre soixante e

mes 44

12 15 res pré
salle, sans effort. ’étais encore plus surprisc de consta

Pm{ms je pouvais ajouter encore et encore plus de poids.
s mes poids par petite dose, donc ces jours-la, je fatiguais

soulever le méme poids que les hommes d’affai

et que
Jlaugments e
menta cause du nombre de tépétitions du mouvement avant

gencrale
35 grouver que I flote 8 :
Ly avait toujours des hommes bien musclés 4 coté de moi, en train de
soulever des tonnes de poids pour étre plus musclés et plus puissants,
Et moi j/étais 14, a soulever des poids plus légers par comparaison,
mais qui raffermissaient mes muscles a vue d’eeil. Je sens littéralement
mes muscles grandir alors méme que je suis au repos et je ne ressens
pas de courbatures si je mange des fruits juste apres, comme le re-
commande Graham. J’ai presque pitié¢ de ces hommes a coté de moi.
Sils suivaient le programme de Graham, leurs efforts ne seraient pas
aussi vain!
Aujourd’hui je ne vais plus en salle de gym. Je préfére me consacrer 2
mes autres actvités : le yoga Ashtanga, le tissu aérien, la danse etc. [’ai
quand méme des petits poids 4 la maison et au travail, au cas ou. Les
machines sont sympas, mais elles ne m’attirent plus en ce moment.

poids étaient juste trop lourds.

Cest tellenrent facritisle. ..

Je trouve cette nouvelle fagon de manger bien, bien, bien plus simple
etefficace que toures les autres. Ma vie en général est aussi bien plus
simple maintenant. Je suis plus sereine, j'ai de meilleures capacités
physiques, jai davantage d’énergie, une meilleure santé, je suis plus
eUzeuse et mes besoins personnels sont plus simples 4 satisfaire.

J'ai plus de temps et de ressources a utiliser pour d’autres choses. Ma

‘"‘f triche en activités et en responsabilités, donc ces améliorations
adent réellement.
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ssition prolongée @ cet acide provogue

¥ étaient exposées. Une ¢
meévitablement des caries.
On mange rarement les noix ¢

¢ cot el cine
sut un arbre, Dans cet ctat a p e 2
peude temps a l'air libre. Pour qu’elles se conservent plus |r)ﬂgremps'

elles sont elles aussi déshydratées. Lorsque 'on mange des noix ¢
des graines, des petites particules restent :lcfmc 1(<s entre nos dens,
Nm‘ .« cerveau controle le pH (le niveau d :fculr.c) de la bouche eq
décidant du type et du nombre d’enzymes digestives quc‘lcs glandes
salivaires sécrétent. Lotsque nous sommes en bonne santé, ce pH est
généralement alcalin, Apres avoir testé la salive de centaines de clients
‘qui ont mangé des noix ou des graines, 'ai découvert q.uevla bouche
devient souvent un peu plus acide. Cet acide a pour mission de dé-
composer les protéines contenues dans les noix et les graines qui
restent en bouche, Or il attaque aussi dans le méme temps les racines
et 'émail dentaire. Li encore, on voit alors Iapparition de cavités,
Les glucides complexcs, ainsi que les glucides raffinés simples, collent
aux dents de la méme maniére que les fruits déshydrarés. Les bacté-
ties qui digérent les glucides produisent aussi des déchets toxiques
corrosifs pour I'émail dentaire. La plupart des aliments riches en glu-
cides sont producteurs d’acide.

¢ les graines que I'on vient de ramagge,
cueilli, elles ne survivent que treg

Les fruits et les légumes pour des dents saines

La solution pour avoir des dents et des gencives saines est la méme
que pour étre en bonne santé, tout simplement. Les fruits et les lé-
gumes frais, complets, crus et mirs sont dexcellents aliments pour
nos dents et nos gencives, Notre structure dentaire, tout comme le

reste de notre anatomie et notre physiologie, est faite pour consom-
mer des fruits et des légumes.

Daccord, si vous aimez croquer dans des citrons 4 longueur de jour-
née, cela pourrait abimer vos dents. Mais qui fait vraiment cela ? Il
suffit d'un peu de bon sens pour profiter des fruits |
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8 réeits de réygg
¢ avee |
1gime g

10/10

o obite un appattement avec tois autres Petsonnes o

et un immeuble avec plus de cent cinquante epmplo _"" travaillc
dans ¢ avec lui un panel de maladies qui ont anggng e
n;w“:“ s ont cloués au lit pendant au moeins w.,’”\ "r:f\:\ olocy
l,?]lkk o s 4 cu trols thumes et/ou des »\mp‘v‘m\ o
L,\I:‘: [l les a ensuite transmis A Mmes autres coloc ataires [‘““;‘” ;I"‘yw’“
"m; soin de touchet tous les bols, les tasses, leg assicttes et e “'“‘
5 + sans aucune précaution d’hygiene, Au travail, un ot nomt “
iy ‘“,.\. collegues ont ¢té cloués au lit pendant des JOUrs pour canse "|:
d:;];d;c. A un moment ou A un autre, entre novembre e mars, tous
lmes colligues sans exception ont eu des symptomes liés 4 Ja maladie

Pendant cette pénndF hi\ umn!r les SL’l.llﬁ symptomes que j’ai ressentis
ont été les suivants : ja toussé une fois, pcm.hmo €nviron une minute
erjfai dd éternuer au ma: imum quatre fois. Rien de plus. Je ne me suis
i aucun moment sent mt}gue, je nai eu aucun mal de téte ou aucune
sausée. Méme moi j’ai été surprise. Bt comme jai un esprit de com-
pétition exacerbé, j'al mis au défi ma famille ct mes proches d'essayer
¢ me rendre malade. Jusqu'a maintenant ils ont tous échoué et je
pense quiils o'y arriveront jamais.
Avant d’adhérer au régime crudivore 80/10/10, j'avais entendu dire
wéliminer les céréales de mon alimentation pouvait provoquer une
plus grande clarté d’esprit et une plus grande prise de conscience.
étais sceptique cependant. Je ne voyais pas comment ma nourri-
fure pouvail avoir une influence sur mes perceptions. Je ne faisais
as l¢ lien entre la nourriture et la santé syseémique. Je n’accordais
ala nourriture pas plus d'importance et d'influence que celle qu'elle
peut avoit sur notre systéme digestive. Je ne pensais pas que la nutri-
tonavait le pouvoir de changer ma maniére de penser. Je ne pensais
s que le régime 80/10/10 pouvait influer sur mes émotions. Pour
fare simple, je ne pensais pas que changer mon alimentation change-
it mon conscient. On m’avait toujours dir que notre conscient ¢rait
BOUVerné par la génétique et qu'il pouvait étre affecté par un chan-
Eement denvironnement drastique ou une expérience traumatique.
z;/ﬁ;%c? J'avais fort. Des les premiérs mois. a s.u.ivre le régime
& Jeme suis rendu compte que je retenais micux les noms et
Visages des gens, je me souvenais d’événements passés et des pen-

o
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FEnCtlement plus de 60 9 de gras

s voulez gotter a du durian f
ous ¥ E:

Si v

for Lo
i Jreur accepterait de vous dévoiler |
cultCt

415 et sain, ten
autre climat tre,
€5 détails

Slot €2-vous en Cali-
 du Sud ou en Floride o toye S ("]-f
ey pical ot un agri-

€ sa culture,

Apercu des fruits gras

Aliment Calories

1 large avocat de Californie

{ avocat moyen de Floride

225 g dlolives en buife

Un demi-Durian (environ 225 g)
Akee (fruit jamaicain crémeux)

Tes olives ne sont pas mangcz}blcs des leur cueillette,
rement qu'elles ne sont pas faites pour étre consomm

ine cueillies, elles contiennent une substance ameére
gg\u rediter loleuropéine, il faut passer les olives dan:
du sel, de la saumure ou de la soude.

La base de données du ministére de I'Agriculure patle de 30 % de lipides

ur Je Durian, D’autres sources, dontle Ceritre de Recherche d’Horticul-
ture de Chanthaburi en Thailande, ‘montrent en revanche que sa teneur en
gms est de 20 %. Dans tous les cas, lp’Duﬁk an est plus riche en gras que la
plupart des fruits, qui tournent notmalement aurour de 2 & 10 % de gras.

30|

ce qui prouye clai-
ées par [homme. A
appelée oleuropéine.
s de Phuile, de Peau,

Ce que les crudivores mangent réellement

En 2004, au Festival international des Crudivores a Portland, Ore-
gon, nous avons analysé le menu typique sur une iomnc‘:cvd’unc jeune
hawaienne qui avait assisté a Pune de mes confere.nces. b;lllc ;vmrs cZ[
pliqué que, vivant sous les tropiques, elle mangeait rzh];ls e r\;xltss;-l[
donc moins de gras) que la plupart dcs crudivores qu :51 e cdonn[ 2 Ue.
Mais elle ayait quand méme Iimpression de manger plus de gras g
cequ'il 0’y paraissait, 2
Euqcffc[‘ fcxrbque nous avons étuq.ié ses m:fms’ nous d\;(nj ‘i{o::::’:
Que sur ses 2400 calories journalieres 45 % gmvcna.le ! b:‘gmnes :
A journée « typique » elle disait manget 2 orimgeg. = C:( l'nm;;\[
Papaye et deux salades. Mais Phuile, les nofs, les E"’”jn;ﬁ SR
QWelle ajoutair 1 ses repas faisaient cx‘plos_er Sf’ﬂ POULECOIAp g
Voild un tableay résumant sa consommation :
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i eNSETIE sentir rassasié ?

Igg{:‘l/m le but est de manger jusqu’a étre repu tout e
L pombe de calories pour notre corps, il fayg manger de grapg
2 e d nutritifs et avec deg slisides glriie e
-t rs quels aliments se tourner ? Fn téalité, e

1l COnsomman; e

aliments tre
. v le corps humgj flfs
f:‘l‘n‘ capacité limitée. S’{I est possible d'avoir un hop apport n“‘lvrwri,:];
orice & dlf{é(c.ms r;:pes d :»\J.mems) on Pobtient plus facilement 4y ec
certains produits quavee dautres, Par exemple, la salade est reg nutri-
ive en terme de nutriment par calories, mais i| serait tres difficile, voire
mposslhk‘, de co‘nsomn'{gr suffisamment de salade pour répondre 4
a0s besoins caloriques. (Si une salade moyenne contient 5() calories, il
faudrait en manger 40 par jour pout arriver a 2000 caloties.)
A Fopposé, il est possilblc de remplir une simple perite pilule de tous
les micronutriments nécessaires pour répondre A nos besoins journa-
liees en nutriments. (Bien entendu, pour les macronutriments comme
Tean, les fibres, les glucides, les protéines et les lipides, on ne peut pas
avoir recours a une pilule.) Mais si vous prenez cette pilule, sa petite
taille ne vous donnera pas du tout Fimpression d'avoir satisfait votre
faim (le volume reste essentiel).
Alors comment avoir dans le méme temps les bons nuttiments et des
sucres simples dans les quantités requises ? Fn consommant des fruis,
Les fruits sont riches en cau et en fibres ce qui leur confére plus de
volume pour moins de calories que tout autre type d’aliment (sauf les
léigumes). Nous pouvons donc satisfaite nos besoins caloriques sans
les dépasser tout en répondant & notre besoin de manger des grandes
quantités de nourriture. Comme les fruits ont du volume, sont faibles
en caloties et regotgent de nutiments, dont des glucides simples, un
zepas a base de fruits vous garantit satisfaction 4 tous les niveaux.
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PO .
Pourla gorge et de sirop pout la toux. Je pass

sune bonne D
Phiver

artie o
avec un humidificatenr dans ma chambre dont les murg ('lru(':‘](‘
devenus humides et ridés,

Pourtant, malgré tous ces symptomes, on ne m'a jamais (I”'Vr”“"‘quo
une quelconque maladie outre que des rhumes a répétition, Ceux-j
ont continué quelques années encore dans ma vie adulte, Je dc rmais
mal, Jétais stressée, je travaillais des heures et des heures enre les
€rudes et le travail. Je vivais sous adrénaline et me battait avec mes
maladies, Jarrivais fmrfms au travail avec une extinction de vojy. e
ramenais mon travail a Ja maison et dans mon lit. Je suis 4 Peu preg
stre d’avoir détruit mon cotps 4 cette époque.

En 1990, je venais de me marier et je travaillais Lo}uiuurs des heures
comme directrice des opéradons dans une entreprise d’éluc[mmqu(,
Clest alots quon m’a diagnostdqué le virus d’Epstein-Barr, Jénais
constamment malade, je trainais des pieds pour aller au travail e e
continuais ma descente dans cette spirale infernale, ignorant les mes-
sages de mon corps et barillant les thumes, les grippes, les bron.
chites et les pneumonies. Je me souviens que cet €t i je tombais qua-
siment tous les jours de sommeil au volant. Parfois je devais m’arréter
pour faire une sieste. Mais la plupart du temps je chantais a tue-téte
ou criait ou me giflait pour rester éveillée les vingt minutes restantes
jusqu’a chez moi.

Dans les années 80, Jai travaillé pour un riche agent de change qui nous
amenair en voyages dans des villes comme la Nouvelle-Orléans, on
nous mangions dans des restaurants cing éroiles soir apres soir. [ai ap-
pris a apprécier la nourriture gastronomique riche et variée, J’ai gotité 4
plus d'un risotto ou une entrecote. Aprés neuf ans auprés de cet agent
et de son mari, mes finances ne suivaient plus mes gotits culinaircs.
Comme j’étais tres intéressée par ce que je pensais étre une bonne
nutrition et santé, je préférais consommer des légumes et du poisson
grillé et eviter les fast-foods. Je feuilletais des tonnes de magazines &
la recherche de recettes « saines ». Chez moi, je grillais des Jégumes
tecouverts d’huile que j'ajoutais a un plat de pites avec quelques pi-
gnons et des herbes. ['étais alots convaincue de manger sainement.
Tt puis & 34 ans (en 1997), f'ai entendu patler du régime crudivore
grace a Pam Masters. Basée dans la région de San Francisco, clle ap






index-132_1.jpg
Chapitre 5 - Glucides : Minimum 8

aliments peuvent contenir des

- aloties partiellement ou com-
.t vides selon leut degré de raf

|HL'“'“’“" vides selon leur degré de raffinement Lorsque les gens
tent ces calotics vides a d'auty

ajou ! : s ingrédients pout en faire un plat,
Je produit fini €St pout moi L,IC la « malbouffe »

Les consommateurs .||||(v\|{'m| hui mettent tous les suctes dans la méme
catégoric: lls mettent catrement tous les glucides dans la méme caté
gotie drailleuss. Bt ils leur attribuent les pires connotations, Les sucres
raffinés et les glucides complexes sont mis dans le méme sac que les
t tous sont déclarés comme « une autre source de sucre »,

tiéres et animales aiment 4 pointer du doigt les sucres
es déclarer comme calorie:

fruits ¢
Les industries

Bl vides. lls ont tellement bien martelé
age quianjourd’hui les gens ne savent plus faire la différence
icres taffinés simples (la malbouffe faite 4 base de calories
vides) et le sucte que I'on trouve tout naturellement dans les fruits (un
aliment sain). Pour eux, « du sucre cCest du sucte ».

Les caloties vides des glucides simples raffinés sont tellement dé-
nuées de valeur nutritive qu'ils créent des carences tout en agissant
comme stimulant, La stimulation et les déficiences combinées accé-
lerent le vieillissement.

|eur mes

entre les

Les fruits : Des glucides simples et complets

Les fruits frais et complets sont la troisiéme source de glucides et aussi
la plus négligée. Les fruits contennent un ensemble complexe et tres
riche de nutriments qui est bien meilleur pout nos besoins nutrition-
nels que toute autre catégorie d’aliment, Pour ma patt, j¢ recommande
que toute notre consommation de glucides (80 % des calories ou plus)
vicnne des sucres simples que Pon trouve dans des fruits frais et com-
plets. Ces sucres sont une source d’énergie optimale pour les hu-
mains. Les fibres tendres et solubles qu'ils contiennent permettent au
corps d’absorber les sucres doucement et graduellement de telle sorte
4 éviter Ihyperglycémie. (A condition bien sir d'avoir en parallele un
tégime faible en matiéres. .. voir pour ¢a le chapitre 2 « Affronter les
inquiétudes sur les fruits de maniére frontale » page 54.)

Des fruids eomplets et frois

<« Lawtre glucide .

(o
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drelle qui illustrent ses progres, Flle écrit actuellement deyy
s

F]mtt ‘< au régime 80/10/10 : « Ready for Raw » qui sortira 3 éeé
Jivtes lies \]‘_nmlluvﬂg Guide to FEdible Bruit » qui sortita plus tard

ieh s B s .
2005 €t aussi dans une série TV/vidéo autour des mémes sujets

!—JHC ﬂ]’l""m"

! iffusce fin 2005 ou début 2006
setd :
et qui ¢

. ard (« Ribs ») Friedland, Malibu, Californie
RIC]:.]«‘\'A‘I”‘ \'égﬁlvll‘icil en 1967, ]).’H'(‘(lk]ll(' J:n\'ni:‘ (‘vllrm!n dire que
X ait mon niveatt de conscience. Cela m’a paru immédiatement
¢ suivte ce genre de répime, surtout lorsque j’ai comptis que
¢ la viande causait la mott d’animaux innocents, fe pouvais
it d'une autre facon, bien plus saine, qui me ferait du bien et
sas de mal & d’autres créatures sur la planete.
des quatre premicres années, j’ai connu beaucoup de chan-
cements. Je mangeais beaucou[: de cochonneries au début, méme si
‘:c éuit ni de la viande, du poisson ou des ceufs. Du coup, le régime
et facile & suivee. Bt puis j’ai échangg les FIouccurs de large produc-
ion pour des douceurs plus saine et produire lo({alcmem'. ife consom-
mais par exemple de la glace 4 base de lair de chévre. J’ai aussi essayé
le régime mactobiotique 4 Pépoque. C’était un concept intéressant,
mais trop difficile 4 suivre pour moi.
Tin 1971, je suis devenu frugivore. Trois médecins que j'avais consul-
tés mavatent déconseillé ce régime er avait parié que je ne tiendrais
pas plus de 18 mois avec un tel régime. Je ne mangeais que des fruits
crus. De fait, je ne consommais aucune noix, aucune graine, ni aucun
Eruit sec, déshydraé ou congelé, J'ai suivi ce régime pendant huit ans.
jc_ne savais rien a Pépoque de la teneur en gras des avocats et des
olives que je récupérais des atbres et mangeait tels quels. (] "appréciais
‘out pariculiérement le gotr d’une olive en patticulier. ’adorais le
£oar des petites olives vertes que je laissais miirir jusqu’
“Viennent noires et ftipées.) Je n’avais

des insisons d’ali 2 .
‘combinaisons d’aliments donc Je mangeais tout ce que je pouvais
cueilliy chaque jour,

o Par exemple, il pouvait m’arriver de manger, a
%

i cutes d’intervalle, des avocats, des dattes, des tomates et

5 Citrons, :

gvet
logique ©
manget ¢
me nourt
qe ferait
Au cours

4 ce quielles
aussi jamais entendu parler
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_urcentage de gras atteint 64 0, Par cor

de 10 %o de gras Juste ce quiil faug ) Nt un peu moing
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Aliment
1 petite salade

T N—

Calories totales de la salade finie

Heureusement, il y a une alternative facile. On peut doubler la raille
de notre salade et remplacer le gras par une vinaigrette a base de
fruits comme par exemple une vinaigrette aux framboises et céleri

| Une vinaigrette aux fruits ajoute suffisamment de calories i la salade
pour en faire un repas nourrissant tout en maitrisant la part de gras
De plus, cette vinaigretre apporte une touche de couleur i la sals
Ia plupast des gens me disent quils Padorent.

L'alternative pou

2 3 salade

Aliment (100 grammes) Calories | Calories de lipides
80
260

% Lipides

3tomates moyennes m

|1 concombre moyen
Calories totales des légumes
10 g de framboises
3 branches de céleri
Calories totales de la salads finie

14
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ement phus de 60 % de gras

Jatraire total de ce que nous cherchons 3 accomplir. Un repas
e ¢

est I

rant de gras e peut pas étre considére équilibré et nutritif.
gec AULA ; alade 3 75 % da a5 ;
e inons que cette salade a 75 %, de 8138 correspondait 4 la moj-
Imagt!

lories du jout. [autte moitié viendrair de deux repas
la fin de Ia journée, méme si tous vos
s repas ne contenaient aucune matiére Brasse (ce qui est en ré-
ﬁ“u:c\‘ ‘,‘\-\-lblu\ vous autiez tout de méme un toal de graisse sur
,Jch "?117;‘,.;“. 38 Y. Cependant, si vous suivey un régime crudivore
i lm“m: consommerez sans nul doute des noix, un peu d’huile, un
R nu-wk ues olives ou méme une noix de coco. Tous ces aliments
a}'OCM,\:}\(lu ]gra 4 votre apport journalier, Vous ¢tes donc assurés
;1: ‘C‘Z‘lsomn;cr plqs de 60 % de votre apport calorique en mariéres
ses... tous les jours,
'gr(:SbLL:;'\ mangeant huit ou dix fruits par jour, tant que vous consom-
1[\‘::2: ce genre de salade avecun régime avoisinant les 2000 cglo;:ies
at jour, vous pouvez étre stirs que dans vobuze rapport calorinutri-
i,e,ms, les graisses représenteront plus de 50 % du rotal.

U Je vos ca
ié de ot des encas.
plus petit® ¢
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Annexe C - Les récits

eime 80,1010
ccevons proviennent de centaines de sources, Le résyltat finig
0u8 Lﬂm et personne ne sait qui ou quoi croire, —
est Cf‘ll\_l L]\"’m‘u( la philosophie 80/10/10 QUE J'ai apPris 4 ayoir 1y . a
("'f‘ 5 - sut les informations nutritionnelles que o nous serr 4 h“
C"“lq"vtvéio\‘l“é“' La philosophie de Graham était tellemen simp o
gueut ¢ que je me sens béte de ne pas y avoir pensé Plus tét : mange;
T‘;‘::l!i;‘ de fruits et légumes entiers, miits, crus et bios, I)’;nl\c:&:;
vantaf

miers effets de

¢ ressenti les pt €€ nouveau régime

(&5 avol -
Uy demandé si ma consommat

y J€ ne me
quis phus imn:l‘ Sreer ‘l’)ﬂ. ds‘ V]H”I’Irm-nw (‘";|‘iv
ponne. al arrete drétre u' ﬁ((, 5 7:11 es nnnm{um de f:ﬁc'vnllrl/(hw»
duelle et je me suis at 1‘:|che a améliorer ma santé de maniére générale
ge que je rcflcﬂs: d)l tégime S{I,./ 10/10 est simple : consom-
mer des produits crus, vegajtahcns et fj'nlwles en gras m'a rendu plus
humain. Outre lc fmF que je me [}ex"eﬂlc tous les matins dans une
grande forme, l'ap‘precl‘e la simp! icité de cetle vie que je ne Ppouvais
pas avoir lorsque je cuisinais mes aliments. Ma vision du movnde a
changé et sest améhotéc: Je suis plus en phasc avec mes amis, ma
famille et le travail quondien,
Au débur, je pensais que pour devenir crudivore il fallait avoir une
bonne raison, comme une maladie particulicre. Je pensais qu’il fal-
lzit avoir le cancer, le diabéte ou souffrir de fatigue chronique par
exemple. Pourquoi, sinon, quelqu’un se priverait volontairement
daliments quils aiment tant ?
AMais avjourd’hui je me rends compte que la seule raison dont vous
a5tz besoin pour passer au régime 80/10/10 Cest de vouloir vous sen-
& humain 4 nouveaw. Si vous éres déja sportif, attendez-vous a voir
708 performances s’améliorer et votre temps de récupération décroitre.
Sivous ne saver, plus ce qui est important dans la vie, attendez vous a
découvrir les petits plaisirs simples dc la vie. Si vous éres pessimiste ct
déprime, attendez-yous 4 découvtir une nouvelle clarté d’esprit. Bt si,
Umme moi, vous souffrez de diabéte, attendez-vous a découvrir qu'un
f"“"_I?diEUX et sain est possible. Grice au régime 80/10/10 et a Gra
jai Appis  ne pas abandonner ce beau cadeau,
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temps pour que j'aille de Pavant avee ce projet m’ont été d'un soutien
inestimable.

Beaucoup de gens ont aidé i la création de la partie Foire Aux Ques-
tions en me fournissant les questions et, souvent aussi, les bonnes
réponses. Je tiens 4 remercier Randall Phelps, Janie Gardener, et Jack
Whitley pour leur aide i la création et Pédition de la FAQ.

Marr Nealon, tes efforts pour m’aider i promouvoir cette cause
€raient (et continuent d'étre) magnifiques, merci.

A ma niéee, Shyella Joy Mayk, merci pour de m’avoir motivé 4 garder
la forme, metci pout ton soutien et pour ton aide 4 la gestion de mon
site. Et merci 4 Liat Natanya Mayk, sa sceur, de m’avoir forcé a res-
ter intellectuellement honnéte et m’avoir aidé 4 garder les choses en
perspective grice 4 la détente en musique,

Pour Gail Davis, mon publiciste, merci pour les longues nuits de re-
lecture et pour tes suggestions sur la fagon d’améliorer ce livre et
mon entreprise afin qu'ils se transforment en rout ce que je savais
qu’ils pourraient étre,

Les heurcs ont défilé a toute allure pendant quc je travaillais sur Le
Régime 80/10/10. Jai souvent perdu la notion du temps, et parfois
aussi oublié cerrains de mes engagements, mes rendez-vous, mes re-
pas, mes besoins personnels dactivité physique, et méme j'ai pu en
oublier de dormir.

Heurcusement, je suis cxtrémement chanceux, cat j'ai un ange per-
sonnel qui partage ma vie et s'occupe de moi d plein temps. Je tiens a
remercier ma magnifique femme, Rozi, pout son attention sans faille
pendant que je rravaillais sur ce livre, Sans son aide et un soutien
constant, je n'aurais jamais rrouvé le temps d’écrire ce livre. Méme si
javais été forcé d’essayer, je ne pense pas que j'aurais pu le terminer
complétement et sainement sans elle.

Merci Rozi, de faire attention 4 un si grand nombre de petits et grands
détails de ma vie. Sans toi, je les aurais délaissés afin de finir cette
tiche. Je ne peux qulespérer que tu te sentes aussi aimée et soutenue
par moi que moi avec toi.

Je suis éternellement redevable a mes parents, Marty et Bea, qui m'ont
appis a devenir un adulte accompli grice 4 leur brillant exemple. J’es-
pére quen éduquant ma propre fille, Faychesca, je serai en mesure
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Le groupe Low catb/High Fat

Au couts des derniéres décennies,

€ les tégimes
présentes plutdt comme « low carb ») ont gapné
vahi le pays. Les magasins, les restaurants, les ch:
rapide, les compagnies aéricnnes et meé

riches en gras (mais
en populafité et en-

nes de restauration
me les magasins de donuts ont
commencé a mettre en avant leurs Pproduits « low carb » pour vendre
Sj cette mode continue, je pense pouvoir predire
Pon va retrouver une hausse de la consomm
la prochaine fois que des statistiques sur Je

avee certitude que
ation de matiéres grasses
: sujet scront publiées.
Poutquoi ? La réponse est simple 4 comprendre, i votre consomma-
tion calorique est représentée par une tarte divisée en trois parts (les
glucides, protéines et lipides), en réduisant une patt, vous augmentez
forcément I'une ou les deux autres parts restantes,
Les gens pensent généralement qu’une baisse de leur consommation de
glucides est compensée par une augmentation de protéines, Clest faux.
Comme je I'explique dans le chapitre sur les Pprotéines, il est trés rare
que Pon consomme le quart de nos besoins calotiques en protéines.
La majorité des Américains consomment environ 16 % de protéines
patjour. Une toute petite portion seulement consomme 20 % ou plus
de protéines.
Pour garder I'équilibre de nos calories, 80 % d’entre elles doivent
venir d'un mélange de glucides et de lipides, Donc, si Pon diminue les
glucides, il faut forcément augmenter les lipides. Ceci bien stir si l'on
continue de consommer le méme nombre de caloties.
Malheureusement, un gramme de gras content deux fois plus de ca-
lories qu'un gramme de glucide. Donc si vous mangez 4 peu pres les
mémes quanticés de nourrirure avec votre régime « low carb » vous
augmentez non seulement vorre poutcentage de calories provenant
des lipides, mais aussi votre nombre total de calories.
Alors comment les gens peuvent-ils perdre du poids avee un régime
faible en glucides ? Pour faite bref, des études montrent que ces per
sonnes consomment au final un total de calories plus faible. Le livre
Electronique du Dr Michael Greger, « Atkins ['acts » résume parfaite-
ment les défaillances de ce régime :

Fn 2001, la revue médicale Obeszty Research a publié un article intitulé
«Popular Diets : A Scientific Review ». Ils prétendaient avoir passé au
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g ’affilée pa )\
peux y rester pendant plus de douze heures d ,nflhlrr patfois , lais
T Bl . 6 de 1’1 [Ser au trava
vrai dire, i rarement le besoin ou Penvie de Patilise i

) 3 i oyl St qUE je peux utilis
Je fais moins de déchets, et y'ai plus de compost SHE I PEUX utiliser
A A + |2 e, je n'ai p ale
pout cultiver ma nourtiture. A la fin de la [EERE d I Enéral

% . = de compost
ment qu'un bol, parfois un thermos et une boite d ! A et

e » de l'eau si je le voul;
toyer. Je pourrais aussi les nettoyer avec que de | J Iais

_ 5 iharrassés de notre plaque de iy
Le jour ot nous nous sommes débarrassés de plag i

son €tait magnifique. Je me suis sentie si libérée. l:n (I'V["v']'f' I""J’f“ww
plus claire et ordonnée. Je n'ai plus besoin de cass c rr.‘r 5, de poéles, de
four ni d’aucun autre accessoire de cuisine. Dailleurs, sije le voulaiy
je pourrais vivre sans jamais préparer mes :l!lmcmﬂ ‘l;llna lts“n-rf«.ﬁ« o
sans assiettes, Je n'ai pas besoin d'épices, d’herbe: y de médicaments,
de vitamines, de minéraux ni aucun autre cf)mplcmcnv ninncm;frrc.
Tout est tellement plus simple et naturel. C’est aussi bien moins cher

T'ai enfin trouvé la paix: intérienre 5
Avant de passer au cru, jérais au bord de la‘cnse Fle nerfs i cause
de nombreuses années de stress. Je savais qu'il fallait que je décom-
presse, mais je ne voyais pas cComment je pouvais y arriver sans cl-vja.m
ger ma vie, Je ne pouvais pas me tourner vers le sport ou les loisirs
parce que j'avais impression de pendre encore plus de retard dans
mon travail, ce qui me stressait encore plus. Ces activités étaient donc
contre-productives.

Maintenant, je suis bien moins stressée. Mes émotions sont phus
fortes, mais aussi plus régulicres qu'avant. Je m’occupe toujours de
plein de choses, mais je ne stresse plus. Je me sens trop bien pour
laisser le stress me gacher tout ¢a en fait. Ce nest pas ma vie qui 2
changg, c’est moi. Je ne suis plus aussi stressée par les choses de Ja vie.
Pourtant, il m’est arrivé bien plus de choses stressantes ces derniéres
années qu’avant, mais j"ai €té moins stressée quand méme,

Cest difficile 2 expliquer. .. Je pense que la meilleure facon de le pré-
Senter clest que je suis en paix en moi-méme ; je suis en paix avec les
autres, avec ma vie et mon envi
12 bonne santé vient vraim,
tude. Je me sens bien, cour simplement. J'é

P ‘ ccoute mon corps qui me
dit quil va bien et veut samuser er je lui obéis,
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Ce qui

serait encore plus surprenant, ¢

t que des gens écoutent et
nt ces conseils en éliminant les fruits de leur alimenta-
ton, Bt pourtant, il exi

surtout suf

€ encore une notion populaire que les fruits
seraient peu recommandés pour les personnes atreintes de cancer.
Bien pire encote, on retrouve des « experts » en crudivorisme, cens

préner la consommation de fruits et légumes qui soutiennent cette
directive populaire d’éviter les fruits.,. Une tendance nocive qui
cause malnurrition et déséquilibres pour les crudivores et fait mau
vaise presse au mouvement,

Quelques soi-disant recherche

scientifiques ont conclu que des
pertes de poids incontrblables et conséquentes étaient dues au ré-
gime crudivore et a la consommation de fruits. Les résultats de ces
émdes a petite échelle ont servi 4 consalider la croyance populaire
que les fruits n’étaient pas compatibles avec le cancer. Malheureuse-
ment, les chercheurs qui ont supervisés ces études n'avaient qu'une
connaissance limitée de la nutriton des crudivotes et ils ont fait leurs
expériences sur des crudivores eux-mémes peu expérimentés, Peu de
ces études, voir aucune, n‘ont examiné les résultats de personnes qui
suivent avec succes et de longue date un régime crudivore.

Le régime standard américain cause généralement des prises de poids

indésirables. La consommation de fruits aide a retrouver un poids

plus sain et normal. Cependant, ce poids « normal » peut paraitre

trop maigre a des individus habitués a vivre entourés de personnes

en surpoids ou obéses. Dans un chapitre ultérieur du livre, je parle en

grande partie du poids et de sa reladon avec un régime riche en fruits.

s fruits empéchent-ils le bon fonctionnement des traitenents contre

le cancer ?

Te « succes » de la chimiothérapie et des radiations repose sur le fait
de réduire les fonctions immunitaires du corps. Les médecins savent
que les personnes avec un systéme immunitaire plus faible peuvent
tolérer des traitements qui seratent autrement impensables.

Dans ce bur, la médecine occidentale considére acceprable de bour-
rer les patents de médicaments immunosuppresseurs. Un systéme
immunitaire sain va 2 Pencontre des efforrs des médecins. Si l'on n’af-
faiblissait pas le systéme immunitaire (et donc la vitalité en général)
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Clest a peu pres Péquivalent calorique d’un morceau de pomme, &)
] u
n'est certainement pas assez pour s
: . catburant
entre les consommations de cmbu; 1 e
& s les ra
férées entre les métabolismes les plus ]'I S e
Les métabolismes viaiment rapides utilisent | lJ] alories g,
heute en une joutnée qu'une petsonne moyenne. Plus une Personne
heus e 5 . = : sl
consomme de calories en une journee, plus son me tabolisme est tapide,

il v ait une différence notab,
es sources (l'éncrgw

pré.
et les plus lents,

Un excemple A
Par exemﬁlc nous pouvons raisonnablement estimer qu’une fempme

de 50 kg pour 1m60 qui a une activité mocl,ﬁl'Ec peut Comﬁ‘mmcx
environ 2000 caloties par jour et un holme d’1m 80 pour 68 kg qui
2 une activité physique légere uilise environ 2400 caloties. Dans cet
exemple, ’homme brile une moyenne de 100 calories par heure,
Par souci de simplicité, nous considererons que 100 calf;nes par heure
(4 plus ou moins 10 %) sont la médianc du raux métabolique. On
pourrait done dire quune personne qui utilise en moyenne plus de
110 calories par heure aurait un métabolisme rapide et une personne
qui utilise moins de 90 calories par heure aurait un métabolisme lent,
Nous pourrions déclarer les mérabolismes des gens plus ou moins
rapides selon leur degré d’éloignement de la médiane.

Nous atrivons i 4 une contradiction insurmontable. On nous dit que
les métabolismes rapides — ceus qui udlisent le plus de carburant par
heure — sont censés étre ceux pour qui des niveaux élevés de graisse
d:’ms leur alimentation seront bénéfiques. En méme temps, on nous
dit que seuls les sportifs au métabolisme lent devraient avoir une ali-

mentation nc.he en glucides et donc en fruits, Pourtant, nous savons
que les sportifs sont ceux qui ont les métabol

et, quelles que soient leurs variations de BMR,
Pour compliquer davantage les choses

ismes les plus rapides,

la science nous prouve

ne peut pas étre un pour
€ pour d’autres,
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¢ écroulé. Le combat de mon pere depui
¢ artivait 2 sa fin. Je rentrajg Jo

nde s’

un cancel ' ;
derniére fois » Pour me téconforye,

.. Bt puis mon mo!
plus de 14 ans contte

; ¢ le voit « unc

s les mois pout le Ve Sl
hrain i Emc"c vers la noufriture cuite, et pas se lement, Je
Y suls touf b 7 - : il
i le toutes les cochonneties qui Me .p:‘ S tiun 80US la myjy,
i (s Apres No¢l 2003, Heureusermen

Voir

me

UL
1““1!‘)“ peére est décedeé ‘1““314ch ’”j:‘
’ai pu érre auprés de !LH I“m[l CL" ue je suis
Je suis heurcuse de dise que o 5 in et i'ai repris le ré
.lcs funérailles, je me suis repr]s.c en mr; ! I] i ; P 8 1€ regime
80/10/10rv de plus belle. Je n'ai pas e 1;:;@ C;C_PUI;,UE;M(IU? Jour
passé est encore meilleur que le p1ece_dcu;’h : Pcno( (dm,} bouffe my
permis de retrouver mes 13 kg et aujour ];- je {’fﬁﬂ q soin de ﬁ?lrc
du sport pour pouvoLr étre en forme et c‘n‘ C.mm' Sante. ‘Un jour a la
fois. [’ai encore un long chemin a faire, mais je ne m? suis pas sentie
aussi bien dans mon cotps depuis les débuts de ma vingtaine.
Aujoutrd’hui, Pai 37 ans, je mesure 1mG0 et je pese 54,4 kg, Je
consomme enyiron 2000 calories par jout et je fais du sport tous les
jours. La plupart du temps, je mange 11-12 bananes au déjeuncr plus
du céleri ou de la salade. Au diner je consomme des fruits de saison er
une grosse salade. Je mange des graisses évidentes que quelques fois

par semaine. J*ai pour but de perdre mes quelques kilos en trop, ren-

forcer mes muscles et améliorer mon état général, Déja, je constate

du changement. Mes cheveux sont revenus, ma peau est plus saine,

mes_dents ne me font plus mal et ma digeston s’améliore. J'essaye

aussi @c dormir plus, de prendre le soleil plus souvent et de respirer

de l'air pur. Tout va pour le mieux.

Jg ZE:’:;S;}C“;?:&Z‘;’TEO;Mt que je raconte mon histoire pour que les

AL digd():e ct)ce mudc d,e Vvie peuvent ’pe.rmetue dese

sérieusement perdre ma ‘-E‘J:ﬂ o preﬂ.cncg e e,n un‘m o
et programme BV/10/10. Avppundiy e e
Certe guerre, mais je suis e traln (}’:;r = n():n Eement ]_m B

gagner d’autres en plus.

vous décidez de Purilis, cvoml’“me la candidose est 2 portée de main
€5 )evous promets que vous ne le regrerterez pas

derniers moments,

revenue chez moj apreg

Valeri :
alerie Mills Daly, Camp Hill, Pe ibbyivanic
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Annexe ( es récit

es prcnnbr s quarante années d

dant I P € ma vie, je me nourtissais
Pcln e régime standard américain. Je consommais done énormément
s & frure industrielle et frequentais souvent les fase-foods, A Sre
de n(-“m\,;c de mes enfants, pendant ma vingtaine, j'ai comme ;‘v‘: éa
m“?ﬁ:‘du pnids Mais au moins j'étais en bonne santé, du moin
e

ot €S criteres de époque Bien siir des fois javais des rhumes
cclon MES 3 . g

b s grippes et puis des fois je n’avais pas I'énergic de courir aprés
8 i

u d it
. enfants dans le parc et ou,

vral, les escaliers pouvaient étre
mes

fprouvANTS parfois. Mais

je me considérais quand méme en bonne
nth; meéme si je |.l'ém|s pas tout a fait satisfaite de mes kilos en trop
alepoque je faisais 30 kg (Ih:'plus que mon pe m%s adulte le le Ix-_gr:r/
: te avant mes 40 ans, j'ai €pousé mon deuxieme mari, Ses enfants
]: saient un tégime végetarien qui incluait des ceufs et des produits
L;mé!& Pour essayer de former un hcn. avec mes I;'cauxtenf;'mr;, fai
fait quelques recherches sur ce mode alimentaire et j'ai décidé de m’y
essaver. Pendant cing ans, nous avons cu un régime en grande partie
mgt:mim ct pendant cette période j’ai pris 30 kg en plus. J'ai aussi
commence a avoir des problemes de santé.

Mon mari aussi avait des problemes de santé, notamment une pres-
sion artérielle élevée, un diabete de type 2 et des reflux gastriques.
1l devait également faire face aux effets secondaires néfastes qui ac-
compagnaient la prise de ses médicaments contre ces maladies. En
U'observant, je me suis dit que je ne voulais pas subir la méme chose.
Mais avec le temps, mes problémes de santé se sont démultipliés.
Jesuls devenue asthmatique, ce qui m’a terrorisée. J’ai aussi cu des
P!_uhli‘mes de reflux gastrique et une hernie hiatale. Pour la premiére
fois de ma vie, j'avais des problémes de tension. De plus, vers 41
0442 203, on m'a diagnostiqué une apnée du sommeil. J’ai donc da
udbser une machine PPC (ventlation en pression positive continue)
ST e S
Ui diprecsive 1y o) 8¢ se’ass_ez réguliérement et je me
)'B"“BC M‘ plupart du temps. J’avais souvent des rhumes et
O Sy S PRI deeetse phiasiies s ongles
48 que je Mmmppsom;;g saardve, Tl fm.[ ses e dm
TS Cheyeyy | PrCRC JAMais ce qui les avai causées et je perdais
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]ycul—('ln' que jartiverais i

si {érais mol aussi mal en point WOt 4

enfant, Je retrouverats ma santé apres. Eyidemment, jé
du désespoir et |& cherchais toures

un enfant.

Pendant cette troisieme £ros )
01ss0N amon e,
mon quatti¢me cS5a! L el
oment, pcnsm\l meéme que ce Métait I’l‘w‘. i
s tard, i trente-Six¥ ans, )€ suis tombée enceing,

fait une fausse couche.

S au by

les solutions possibles pout

avoiy

s aboutir, a

sesse qui 0 allait pa i e

¢ du poulet et du p: gune alimentaire. |'ai conseryg 4
méme régime pour !
enceinte avant un m
sible, Des années plu
de fagon inattendue. |

Ce nlest quiaprés cette g

i, Je n'ai pas réy

*ai 4 nouveal
atrieme fausse couche que les médecing o
ordonné des tests sanguins plus pousseés (Illf 0‘m z’évélé le syndrome
des annphosphohpidc Jaialors ﬂbundonnc‘l idée d’avoir un deuxiéme
enfant, car je ne voulais pas prendre les me(ligamcnts préconisés, ny
Avec le recul, je suis convaincue que mon

courir les risques encourus :

régime riche en gras a causé cette maladie ou en tout cas 2 été un fac.
teur aggravant. En suivant le programme crudivore de Graham qui est
faible en maticres grasses, mes symptomes sont bien moins nombreux
et pesants, C'est un sentiment fantastique de revivre ainsi.

Comme notre fils a atteint IAge adulre maintenant, nous ne sommes
pas strs de vouloir tenter d'avoir un autre enfant. Mais au moins, y’ai
4 nouveau limpression que je le pourrais si je le voulais, Maintenant
que i suis en bonne santé et pleine de viralité, je pense que je pour-
rais potter une grossesse 4 terme ct avoir un enfant hui aus
santé, grice au régime 80/10/10.

i en bonne

Disparition des symptimes depuis 80/ 10/ 10

Ma maladic entrainait une coagulation du sang qui affectait mes regles

(et ont provoqué mes fausses couches). Je nai plus de coagulation

pendant mes régles et je n'ai plus de réponse hormonale démesurée

pennyiam mes périodes dovulation.

Lee ;a:l I?Il,‘::td:u?izsnfm gparaiss'enr systématiquement au moindre

pe ma{qu‘;quasmmtoT € pression. C'est méme plucot linverse. Je

javais d’énormes hémf iy e T

Pl il ]a.mbes Su)mcs au moindre choe. Je ne souffre plus du
208 1epos la nuit. Je ne ressens plus non plus
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et cru, Gaa changé ma vie paree que ¢
ange 8
snt n naturelle et physiologique

gagissait de
g ent la relatio

Vie en péng

qu'i
form
humains d

s tretentt Jeur nourtiture et leur
_iant entr
evraient €

1 lu Self [Healing

avec
ol s
Colitis and Crobn’s de David KJ %

i dlabord 4 L0y repensant, je sais .
ral. J'al i entendu parler de Graham. | I | J€ SIS ue g
ensuite | a1 € o de chance de tomber sut les bonnes inform, itinng
mémer 3 ‘chés 2 t d
cu énorméme lés le début. e cas échéant, ma santé aupqe pu

sur le crudivotisme ¢

empirer davantage. e ‘
empirer ¢ & (ation du jour au lendemain, Ou plutsy, ¢ -

Jai changé mon alimen !
i'ai changee

que | 5 ; mné
o e de nouttituge autre que o0 quelques joury
toute [“”"L. jasssalles normales. Cependant, sachant que mon gye.
12‘:‘?:),:1-‘\“5":(“& encore I'réglle, jai é'n?ulé] fﬂfffﬂ ”}““”‘-"f" j'ai pré.
féré consommer que de pettes ‘I‘_’“””‘C”v‘ EHnu "f‘!’ Juteus. J'aj
continué cette transition pendant ?lx_fflﬂ?‘u'uf "IV“']” daugmenter Jes
quantités. Apres dcux‘ou trois mois, J al "‘)0_“1“1 < ‘d* cgumes.
Aptés les premicres six semaines, jen- 5‘11" retdue COMpLe quelts
vue sétait améliorée, alors méme que javats porté des lunetres pen-
dant des années, Ce mérait drailleurs pas une simple amélioration,
Ma vue était carrément redevenue normale. Mes ongles sont revenus
robustes et longs. Mes cheveux ont retrouveé de I'éclat et surtour ont
arrété de tomber. (J'ai appris depuis que s’est un effet secondaire cou-
rant pour les personnes qui passent au régime 811 qui perdent leurs
cheveux avant que ceux-ci ne repoussent plus beau et forts.) Mes yeux
éuaient plus brillants, mon visage moins bouffi et j"avais vraiment lair
en pleine forme. [*étais un tel exemple quapres quelques mots, mes
parents ont décidé d’essayer le régime 811 a leur tour. Aucun d'entre
nous n'a fait marche arriére depuis.
Jinsiste sur le fait que ce nest pas mon alimentation qui a changé,
mais ma vie. ’année scolaire s'est achevée et j’ai pris du repos, beau-
coup de repos. Je suis restée inactive pendant bien six mois avant
fe. z'eRnA:udre une activité physique, Et pendant toute cette période,
AL evite les graisses évidentes. Tous les jours, je sortais prendre le
;;’]:‘i;‘ :fslfe";i g:nl’;ir frais, Tout ceci n'aurait pas été possible sans
e ma famille.

du jour au lendemain. [*ai abancl

méme ma vie i
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Chapitre 2 - Affronter les nquiétudes sur les fruits de maniére frontale

Les fruits ne sont pas sponsables

- ST 5 7
Comme je 'ai dit a plusicurs reprises, manger des fruits ne cause pas

de problémes glycémiques. Fin revanche, manger trop de gras, oui. Si
vous ¢liminez le gras de votre alimentation, votre taux de glycémie
redevient généralement normal, tout comme votre fonction pancréa-
tique. Eliminer les fruits de votre aliment
C’est méme plutdt Pinve:

ation n'est pas la solution.

Lovsgue Con adopte un riche pouvre en gras, le
suere condenu dans les fruits civewle facilement
dans le sang.

Les médecins nous disent : « Vous avez du diabéte. Vous serez dia-
bétique toute votre vie. Ah et au fair, vous ne pouvez plus manger de

fruits. » Pour moi ce discours n’encourage pas la guérison.

Jaai travaillé avec beaucoup de diabétiques pendant vingt-cing ans.
Bien entendu, j’ai adapté mon discours au cas particulier de chacun.
Méme si je n’ai pas de programme générique a proposer, il y a bien
quelques indications qui sont valables pour tous, méme en suggérant
des programmes individuels. Dans tous les cas qui m’ont été présen-
tés, un régime végétalien, cru et faible en matiéres grasses contenant
majoritairement des fruits a permis de stabiliset les niveaux de sucre
dans le sang, La plupart de mes clients onr pu complérement se dé-
faite de leur seringue dinsuline et autres médicaments en Pespace de
quelques semaines. Personne ne s’est jamais senti mal et je n’ai jamais
vu de conséquences négatives de ces changements de régime.

Vous voules; dire que je peus vrasment manger des fruits ?
Evidemment, manger des fruits augmente la glycémie. Mais Cest aus-
sile cas de bien d’autres aliments. Les glucides complexes (cuits ou
crus) sont les aliments les plus riches en contenu glycémique. Ce sont
€cux qui causent les plus grands pics de sucre dans le sang.

Une personne saine qui ne mange que des fruits a un repas pourra
constater quc le sucre contenu dans ces fruits transire facilement dans
le systéme sanguin en quelques minutes et ne cause aucune anomalic
des taux de glycémic,
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Marque déposée
Depuis que je suis diplomé en ch
ment de recherche et donné un gf G 2
themes de la santé, de Palimentation et du sport face 7“ d?-\’ di aines de
milliers de personnes aux [itats-Unis et dans le monde. L'e ntiel de
s formules 807 10/10 et 80/10/10¢y
3 / aisait 4 la
que Pon voit patfois écrites 811 ct 811rv. St N]/_ 1710/10 ﬂlibdl-l <_*ll.1 base
référence a un rapport nutritionnel, les adeptes A€ iy ail savent
quil s'agit en fait de bien plus que ¢ Au fil des années, j'ai ajouté au
concept de 80/10/10 de nombreux autres o s
comme notamment le sommeil, le sport et unc attitude positive sur Ja
vie. Par conséquent, j& dépose formellement les marques 80/10/10,
80/10/10xy, 811 et 811rv afin de maintenit les plus hauts standards
quielles représentent dans Pesprit des gens et afin )d assurer que le
10 et mon travail. J’espere que tous

public associe ces concepts A
les profe onnels de la santé ctde |a nutrition sauront respecter cette

marque déposée et ne les utiliseront quapres autorisation ou, le cas
échéant, avec les remerciements et annonces tels que définis par la loi,

iropractie, €n 1983, y'ai fait énormé-
and nombre de conférences sur leg

tous mes travaux se résume par le

facteurs de bonne santé

Limitation de responsabilité

Les informations contensses dans ke livre 80/ 10/ 10 n'ant qu’'un bat inforratif.
Elles e retplacent pas le traitensent gusn middlectn pourratl Vous avoir preseit.
Dauglas Grahan ne donne pas de conseils médicans: of ne pratique pas la méde-
cine. e Grabam ne recomniands sous aucune cireonstance #n Lyaitement en par-
tieulser pour chague individu. I/ recommande dans tous les cas de consulter votre
nédecin o s professiannel de da santé avant de suivee n importe quel traitement
s de changer votre régine os 105 MEAIcanients.

Douglas N. Graham
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de microbes Candida aussi. Ce v
€un probleme de san¢,

-0 tevanche, s les taux de graisses sont élevés, le sucre reste dans Jo

Systéme sanguin plus longtemps. De fait, au lien d’aller alimenter Jeg
18 mille milliards de cellules de notre corps, ce sucre nourtit les colg.
niies de Candida. Les cellules sont alars en manque de carburant et ne
Peuvent plus produire d’énetgic. On se sent alors fatigué.
11 faut bien comprendre impact d’une hausse du taux de glycémie
Sile COtps ne peut pas revenit  des niveaux NOrmaux, on crée une
situation dangercuse. Le seul mécanisme qui permet en cffet de ré.
duire la présence du sucre dans le sang, c’est le Candida.Le microhe
présent dans norre sang est en fait un organisme essentiel d.r)m il ne
faut pas se débarrasser. Clest un autre systeme d’urgence qui permet
de réguler les raux de sucre dans le sang si jamais le pancréas et leg
glandes surrénales ne font pas bien leur travail.

a-et-vient est naturel et ne cause ay.

Casser une candidase

Comime je Iai déja décrit, la plupart des gens créent eux-mémes les
situations qui empéchent leur pancréas et leuts glandes surrénales
de bien foncaonner et ce, tous les jours er a tous les repas. Il n'est
donc pas surprenant que les gens solent atteints de candidose s'ils ne
changent pas leurs habitudes alimentaires. La candidose est un signal
dalarme. (Yest le dernier avertissement que votre corps vous donne
pout vous prévenir que vous vous approchez du diabéte et quil serait
temps de réduire vorre consommation de gras de fagon drastique.
La encare, les conseils traditionnels des professionnels de la san-
t¢, conventionnels ou alternatifs, sont généralement erronés. s ne
regardent que les symptomes et ne stintéressent en rien a la cause
sous-jacente de l'infection. Ainsi, ils conseillent déviter de manger du
sucre, et donc des fruits. Mais la candidose ne vient. Pas de la consom-
mation de fruirs et les proscrire ne résoudra pas le vrai probléme.

Lecwwmmwmmw,uum
PMM{#;’MWV%.

Je vous Paccorde, lorsque votre surconsommation de gras a déclen-
ché unc candidose, manger des fruits peut aggraver le probléme. Mais
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i industricls que de manger des lépumes ot
b Ja vapeut, mais c’est un choix difficile,
s bios contiennent généralement

aniques

5 cultiv " e,
jnéraux que les produits conventionnels (vojs question
e la vitamine B12 2 » page 279),

) spodult
" et de ol
egt-il 2 et plus ils sont frais,
Quen © Yot I“.yduil.\ biologiques contiennent en regle générale

dus de pesticides par rapport aux produits conyen-
ou pAs - pmoins, les quantités ne sont généralement pas critiques
i mn«" r\:‘“l‘k et il est beaucoup plus important d’éviter les effers
‘;‘\““\‘K“uﬂc, des aliments cm)l..\‘_ B o ;
e, vous préoccuper des résidus de pesticides alors méme
Pas \““. mangez de la nourriture cuite est grotesque. Les deux sont
que ‘vﬂ;\" (,;,‘ nous. La meilleure solution est de ne consommer que
‘L‘i:u;,lﬁ,mllz‘ crucs et biologique: Sinon}, lrﬂ décision revzc.m un peu i
hesiter entee se titer une balle dans le pied ou dans la main. ;
Cependant, dans le cas. des : glucides complexes cuits (céréales,
pormes de terre, mais, légumineuses), les manger crus et sans pro-
duits chimiques synthétiques est récemment devenu une priorité, Les
industriels agricoles se battent pour tenter de contrecarrer la mauvaise
putarion qui plane au-dessus de ces aliments depuis la découverte
sécente d’une neurotoxine cancérigene et endommageant PFADN ap-
pelée acrylamide. Ce tueur chimique puissant a été retrouvé en 2002,
en larges quantités dans notre alimentarion par un chercheur suédois.
Les scieatifiques de I'Organisation mondiale de la Santé ainsi que
dautres de leurs collegues onr 2 Porigine attribué ces niveaux d’acry-
limide scandaleusement élevés (trouvés le plus souvent dans le pain,
les chips, les crackers, les frites et autres féculents cuits 2 haute tem-
Denatue) au processus de cuisson lui-méme, parce qu'ils n’en ont pas
\}ﬂm'é dans les aliments crus. Mais nous avons appris depuis que
l_ﬁ“ﬂﬁmlde Sert a construire le polyacrylamide, un tensioactif ajou-
\, Dour améliorer Pefficacité de Iherbicide Roundup de la marque

1 "0 et dautres herbicides utilisés de facon abondante dans
Brculture industrielle,

Deagry Qautres ¢
€t les ¢

el

d tudes pour déterminer si le pain, les patisseries,
PS4 base de plantes de culture biologique contiennent cette

Sbitan
ce » 5 7 2
mortelle, mais dans tous les cas la présence d'acrylamide
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Jes aliments doivent étre digérés ep as.

;. 7 ey 16 s i
qu'ils nous soient yraiment utiles, J'on n'ait pas de Pro-

R i i 5 .t bien sir que
similés de maniére efficace, 4 supposer bien sir d
bléme digestif de base.

. mieux digérer et assimiler
Les humains sont aujourd’hui capables de mieux dig des

aliments auxquels ils se sont naturellement .I“I‘||j,w|i‘,,{ﬁ: (r;::ﬂlll‘.:?r;?;:i::;m
de développement ont permis de I.u‘whn;r [a dige )»l,,, Db @
Nous avons développé notre consttution, '(m‘s ('k..,y At d“mmu; sus
qui permettent de sapproprier, Aflg{,‘lli VI(('ILL/II:‘:I]I:H &
ili inimum de ressources et de temps.
E‘[tl:\llsla:(rlslls:‘c‘;:;i\(lmrcnu\ dans les I‘mils,‘qm repl‘cscnv.ccliln pr:;un”mFum
leur portion digestible, ne rm]\lii‘\wn[ quasiment auc.;:n;m:g: ,idg;nc e
simplement les absorber. Peu apres leur absorption, ils p nt et

facilement assimil

ieme critere Tz ‘
%?;;;3;‘;;;’;\;orm—z-i[ une large /m[me_de nutriments ? Laliment a-t-il yny
bonne valeur biologique pour mon corps & 3
Bien que de nombreux aliments soient nchcsj]e nombreux nutrimengs,
aucun est suffisant pour faire une « mono diéte » comme I'herbe peur
I'étre pour la vache. Mais la plupart des fruics et lé‘gu‘mes sont suffisants
pour des « mono repas ». Parailleurs, s'ils sont combinés correctement, ces
aliments fournissent tous les nutriments nécessaites 3 'homme,
Le but n'est pas de manger une grande variété de produits pour obtenir
tous les nutriments nécessaires, mais de simplement offrir & notre corps
une chance de digérer et assimiler facilement ce que les aliments offrent de
meilleur. Tl est wotalement inutile de fournir plein de nutriments variés 3
notre cotps si c'est pour affaiblir et surcharger notre systéme digestif dans
le méme temps, Nous poutrions corrompre le syséme digestif 4 tel point
que tout effet posicif des nutriments s'avérerait inutile. Nous le priverions
finalement de tous les nutriments que Uon cherchait a lui procurer.
Nous ne devrions jamais consommer plus de quatre ou cing aliments par
repas. Il n'y a quasiment pas besoin de préparation, si ce west un peu de
netoyage, mais il faut s'assurer de manger des aliments compatibles entre
cux. Lidéal étant bien sir de ne manger qu’un‘aﬁiﬁcnt‘par repas !l nya
pas fulﬁément de mal & manger deux ou trois aliments en méme Temps,
rant qu'ils sont bien assaciés pour faciliter leur digestion.
Afin de simplifier au maximum le i
digestion, il est préférable de limiter notre consommation a cercains pro-

dﬁ:‘;ﬁ: bmlsnn. Par exemple, on peut faire un T€pas par jour ne contenant
I; <o ahanes avec un peu de salade et de céler; €t un autre repas avec de
4 salade, des agrumes et des noiy, ;
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auteur, aide aug

LE,DrDCal1()rni.~h,nn cardiologue de renom et nuded e
Pﬂ!‘.lents A vivre en bonne santé et a guerir de leur nm‘;\( ml .C?V(:\:’a(,\w
BTACe 4 501 répime quasi végétarien qui n'inclut pas plus de 10 % g,
gras™,

Le Dr Caldwell Fssclstyn, un chirurgien 4 la Clinique de Clevelang o,
l’autcm‘ de « Prevent and Reverse Heart Disease » recommande éga

lement un régime végétalien cuit, mais faible en matieres grasses aye.

une consommation d’environ 10 % de lipides

| Barnard, président du comité de médecins pour une me
sonsable et auteur de nombreux livres sur la nutrition ve

Le Dr Ne

decine re i ; i
gétalienne conseille lui aussi une consommation d’environ 10 %",

Un grand nombre d’auteurs, professeurs et doctorants connus pour
h‘ur.;“ travaux sur la nutrition, ont écrit de nombreux articles sur Jeq
avantages sanitaires a réduire de fagon drastique notre consommation
de graisses. Parmi cux on peut citer entre autres, John McDougal|,
Michael Klaper, Alan Goldhamer, William Hartis, Ruth Heidrich, M.
chacl Greger, Matthew Lederman et Alona Pulde. Tous ces grands
noms, ainsi que de nombteux diététiciens, nutritionnistes, méde-
cins du sport et autres experts sanitaires s’accordent pour dire que
le chiffre magique ne devrait pas dépasser la quinzaine. Seules Jes
agences gouvernementales qui subissent les pressions de Pindustrie
alimentaire recommandent une limite a 30 %. J*éviterais donc tour
«professionnel » ou tout régime qui recommande une consommation
de lipides de 20 % on plus de nos calories.

11y a quelques années, j'ai lu une interview de la directrice de la nutd-
tion de I'équipe olympique de Iépoque dans le magazine d’une com-
pagnie aérienne. Dans cetentretien, elle explique que les pourcentages
relarifs de lipides, protéines et glucides du régime d’un sportif ne de-

56. Ornsh Dean, Dr. Dean Ornish Progranm fir Reversing Heart Disease, New York|
Toronto: Random House, 1990, P 255

37. Bsselstyn Jr, Caldvell B. Prevent and Reverse Heart Dissase, New York: Penguin
Books, 2008, p. 77.

38 Bamard Neal, Dr. Neal Barnardt Progran: for Reversing Diabeter, New York: Ro-
dale, 2007, p. 51,
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tabl rure dictenique
Chapitre 1 - Déterminer notre vert able nature diéteng

Boire Lorsque nous avons besoin de boire, nous aspirons I'eau
avec notre langue, mais nous ne pouvons pas la Iapﬁv.
Les langues des carnivores, elles, sont congues de telle
fagon qu'ils peuvent laper I'eau quand ils ont soif,

Le placenta Nous avons un placenta de type discolde, tandis que les

carnivores ont un placenta de type zonaire

La vitamine C

Les carnivores créent leur propre vitamine C Pour nous,
la vitamine C est un nutriment essentiel que Nous frou-
vons dans notre alimentation.

Le mouvement de
la machoire

Notre faculté & broyer notre nourriture est typigue des
herbivores. Les carnivores eux ne sont pas dotés de ce
mouvement latéral de la machoire.

L'appareil dentaire

Les dents

vores est 3/1/54 8.

Les mammalogistes utilisent un systeme gue I'on appelle
« formule dentaire » pour décrire le placement des dents
dans chaque quadrant de la méchoire d'un animal _Ce
systéme fait référence aux incisives, canines et molaires
dans chacun des quadrants. En partant du centre de
notre machoire, notre formule, et celle de la plupart des
anthropoides est 2/1/5. La formule dentaire des carni-

Les molaires d'un carnivore sont pointues et aiguisées
Les natres sont surfout plates, pour nous permetire de
mécher notre nourriture. Nos canines ne ressemblent en
rien & des canines animales et nous n'en avens pas une
multitude, contrairement aux vrais carnivores. Une des ré-
pliques préférées d'Abraham Lincoln me vient & I'esprit :
« Si vous considérez la queue d'un mouton comme une
jambe, combien de jambes a-t-il alors ? ». Les gens re-
pondaient toujours : « Cing ». Et Lincoln répondait alors :
« Non, seulement quatre. Considérer la queue comme
une jambe ne veut pas dire que s'en est une. »

Tolérance au gras

e mal de grandes quantités de gras, tandis que
les carnivores ont besoin d'un régime riche en gras.

pH de I'alimen-
tation

oot

e
pH de la salive et | Tous les herbivores (dont les humains) ont une urine et
de l'urine une salive alcalines la plupart du temps, tandis que celles

des carnivores sont acides.

Les carnivores ont besoin d'une alimentation riche en
acides tandis qu'un tel régime serait mortel pour 'homme
et engendrerait bon nombre de maladies potentielles.
Nos aliments préférés sont plutét riches en alcalins.
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Annexe C - L site avee le iégime 80/10/10

« veines et arteres des jambes qui survenait los squ'un
t (syndrome qui s'aggravait si je prenais de Paspirine
ile de poisson ¢o fin de !rmmc i s

pas si tout 2 vraiment disparu, mais je

ire pas. Je ne pouvais pas en dir

e douleur at
ot se formal

o
o de b

Jene sals
~\ummm nemp:

IS en tout cas que

autant lorsque je

18 les conseils de mon médecin ou mon chiropracteur. J’ai bien
; 5 CONSELS E ;

sulf jon de refaire faire des tests sanguins pour avoir des preuves
Jintend

piffrées, Mais & n'en ai pas tellement besoin. Je suis bien convaincue
s ma I;]ﬂlﬂkhc a disparu ou en tout cas quelle s’est améliorée 4 un
;w:‘x:\\l ot elle ne me dérange plus.

LLes avantages i}‘la/fﬂifdxl.t‘ : : S

Le progtamme c!e Graham @ changé ma vie comme je Iimaginais,
(nais aussi aw dela de mes espérances. Cela fait plus delqgarrc ans que
e suis un régime 100 Y crudivore, pauyre en gras et végétalien et j'en
ressens encore de nouveaux bénéfices. C’est absolument incroyable,

Lorsque f’ai entendu patler du programme de Graham pour la pre-
micee fois, il m’a aussitot paru logique et naturel. J’avais mes doutes
sur la quantté et la fréquence de la nourriture au début, mais j’ai vite
YU que mon corps sajustait 4 ces recommandations et les acceptait
volonders. 11 est vrai que j’avais déja rendance 4 suivre la philosophie
d'Hygiene naturelle et pour le coup, le régime de Graham s’inscrit
tout namurellement dans cette optique.

Avec les autres régimes que jai pu suivre, les changements éraient
beaucoup motns radicaux. |’ai suivi un régime américain standard et
toutes ses variantes, noramment sans viande rouge, J’ai suivi un ré-
gime végétarien avee ceufs et laitages, végétarien avec laitages, végé-
alien, vépétalien macrobiotique, végéralien Hygiene naturelle, crudi-
vore erc. ete. J'ai ressent les effers positifs de chacun de ses régimes

de fagons différentes. Mais aucun de ces effets n'était comparablea ce
que j'ai pu ressentir avec le régime 80/10/10, Il y a un monde, non,

un univers (voir plus) entre ce régime et les autres.

Je ne sais méme Ppas par ou commencer pour énumérer les diffé-
Tences, Ma santé est bien meilleure que jamais auparavant. Mon éner-
¢, ma vitalité, mes capacités, mon attirude, mon apparence, tout
celaest bien plus amélioré que ce que jaurais pu imaginer. Je ne suis
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Introduction

Ressemble beaucoup & un mur! »

Le second, palpant une défense, s'écria:

« Ho | qulest-ce que cet objet si rond, si lisse et si pointu?
1l ne fait aucun doute

Que cet éléphant extraordinaire

Ressemble beaucoup & une lance ! »

Le troisi¢me s'avanga vers Iéléphant et,

Saisissant par inadvertance la trompe qui se tortillait,
S'écrla sans hésiation = R
« Je vois que 'éléphant

essemble beaucoup 4 un serpent | »

25
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Chapitre 5 - Glueides : Minimum 80

pr incipale d'énergic du régime américain et une importante source de pro-
téines, comment peut-on remplacer cette source ?

o Les su‘xJ«- mnrcaralunems V',a_blm sone les céréales, les légumes racines
et les fruits. En effer, pour quils soient suffisancs, les légumes verts seuls
deyraient £tre mnsol]nn.me:s de facon constante, tous les jours, comme les
bovins. Il faut done choisir entre les aliments riches en amidon (les céréales

et les pommes de terre) et les fruits et considérer les légumes verts comme
sousce de vitamines et de minéraux, 2

Jusque 1, le raisonnement de Pricikin étaic juste. Mais & partir de 13, son
sir d’éliminer Tartériosclérose est devenu un obstacle, 11 savait que le
cholestérol et les triglycérides (graisses dans le sang) étaient deux facteurs
Qartériosclérose. Tl voulair done absolument que son régime permetre de
diminuer au maximum leur présence dans le sang, En éliminant les ali-
ments dorigine animale, le régime permertait certes d'éliminer le choles-
térol et les graisses animales nocives, mais qu'en érait-il des triglycérides
contenus dans les légumes ? Pritikin savait que du sucre concentré, de
wimporte quelle sorte (sucre raffiné, ou sucre brut) pénérrait dans le sys-
teme sanguin bien trop vite et déréelait Jes taux de sucre dans le sang, Cela
entrainait la production de triglycérides, son ennemi numéro deux. Son
raisonnement continuait ainsiz :
« SiI'une de nos deux sources d'énergie et de protéines restantes contient
du sucre, une substance qui augmente les triglycérides, nous ne pouyons
pas continuer A en consommer abondammenr,
* De fai, il faut limiter au maximum la consommation de fruits qui
contiennent trop de sucre. Ainsi, les céréales sont la seule source viable
dénergie et de protéine quil reste.
Quel a été le résultat de ce raisonnement 7 Un t
- i . SRRy
arté [érose puis celle de milliers d’autres

ct pourquo les encreptises qui
auttes produits dits « compl

tes et leurs cousines et pas gage
=s facteurs 4 prendre en compte
irculation ine, Debloguer le sang nest que
Iz premiere érape vers une meilleure santé. Ta deuxieme érape étant de
trouver la bonne ¢ ng. Pritikin avait réussi 4 retirer le lipo de la
lipotoxicit¢, mai e beaucoup de toxicité & gérer. En metrant

P
i





index-130_1.jpg
Chapitee 5 - Glucides : Minimum 80

o pectine et le guar sont les deux fibres solubles les plus répandues.

"]’ ont utilisées en cuisine comme
JJes S

tier
Jes intestins

Epaississant parce qu'elles re-
nent bien Pean. Elles ralentissent auss Pabsorption du sucre dans
Ainsi, clles fonctionnent comme une protection inté-
grée qui EMPEe he les suctes des fruits d*étre absorhé dans le systéme
s apidement, Ironie du sort, sous leur forme isolée, la

ganguin 1op

pectine le guar sont utilisés en médecine pour soigner les diabé
HUEs, alors méme que les médecing insistent sur le fait que ceux-ci

aient pas consommer de fruits

ne dev

Les fibves des cévéales WM et icorchent
les parois ntestinales,

yvant que les médecing ne comprennent vraiment la fonction des
fibres, clles étaient déerites comme un balai-brosse pout les intestins,
\ Pinverse, les fibres insolubles contenues dans les céréales (crue
germées ou cuites) sont trop dures pour notre délicat systeme diges-
f. Puisqu'clles n’absotbent pas I'eau, leurs bords et pointes restent
tranchants. Ces fibres écorchent littéralement les parois de nos intes-
dns, créant des irritations et provoquant un épaississement des pa-
rois. Cela rend les fibres moins irritantes, mais empéche également
une bonne absorption des nutriments.

Cette irritation des intestins et du colon explique la répurtation du son
de blé qui favorise la fonction intestinale. Le corps ressent en fait la
présence d'un produit irritant et tente de Pexpulser le plus rapidement
possible, en emportant sur son chemin tout ce qui se trouve dans le
colon a ce moment-li. Les personnes qui utilisent le son de blé pour
obtenir de tels résultats ont remarqué qu’aprés un certain temps, il leur
fallait augmenter la quantité consommée pour obtenir le méme effer.
Plus le corps augmente I'épaisseur de la membrane muqueuse pour se
protéger des irritations, plus on doit consommer de son de blé. Clest
1 cycle sans fin qui s'apparente a n'importe quel abus de substance.
Les conséquences d’une sous-consommation de fibres ou d'une
consommation de fibres trop dures peuvent étre : une absorprion
réduite, une assimilation entravée, un développement de Padhérence,
une formation de rissu cicatriciel, le syndrome de malabsorpton,
le syndrome de Pintestin irritable, le colon spastique, des blocages
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Le Reginee 801 10/ 10

j’ai dta choisir entre éctire mon propre livre ou devenit Jecteur a plein
temps du travail des autres.

Jrai rassemblé une quantité énorme ¢
pattie de ce que j'ai appris ne s'est pas
daction de ce livre. Je ne peux qulespéret que ¢ S
tions utiles pour de futurs travaux.

(¢ grande

Pinformations, Mais ur !
ur la ré-

avérée pertinentc po!
-ront des informa=

Qui devrait lire ce livre?
ensent quavolr uf

Jai éerit ce livee pour toutes les personnes qu! P L
LA T ; Lt . rune
poids apptropri¢ et étre en bonne sante sont autant un droit gu

écessi ée 4 - des efforts r obtenir
nécessité ; pour toute personne prete a faire des efforts pour obten

le physique et la santé quelle désire .
Le régime 80/10/10 ne fonctionne pas sur un sysrem}c de tout ou
zien, Il vous permet de faire un réel travail sur vous-meme i
un but précis, plutot que de vous contenter de suivre ala lctt(rc’ur! ré-
gime alimentaire. Vous n’étes pas obligé de ne mAnger due reet
ou cru pour retrouver les bénéfices du régime 80/10/10. ] 7
Si pour Pinstant vous suivez le régime alimentaire de base dun e
ticain moyen, alots le régime 80/10/10 vous permetrra decon i
de vous alimenter de la méme maniérc, tout en introduisant progres-
sivement de nouveaux aliments qui vous améneront vers votre but.
Lélément clé de la réussite du régime 80/10/10 est le but 4 atteindre
et non la vitesse.

Si cn revanche vous avez déja changé vos habitudes pour une ali-
mentation végétaricnne, végétalienne ou crue, vous trouverez quand
méme dans ce livee des informations supplémentaires pour aller en-
cate plus loin. En fait, ce livte est la référence indispensable pour les
crudivores. Je sul’s savi davoir enfin pu cerire un livre reprenant le
programme que Jenseigne depuis des années auprés des groupes de
vegélariens et de crudivores.

]‘us.s crudivores se trouvent parfois découragés face A leur incapacité
Ame manger que cru ou sont parfois perdus parmi les inf :
contradicroires quiils entendent i droite et a gauch = _Onnaugns
Fx’ont déja dic : « Je suis st qu’en fait je mas SR \falt) G
je ne sais pas comment le vérifier Exa(’:t‘c:n e d& ey LICS gras, mais
e que je peux faire pour ¥ temédier. » R o

14
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Chapitre 6 - Pre A
Apitee 6 - Protéines : Maximum 10

Méme pour les athlétes et l)(niyl)uiklers, 10

Depuis longtemps, les bodybuilders €onsomm,
éinés et moins de glucides avee

% Cest encore trop

: | ent des suppléments
o Impression erronée que les pro.

éines favorisent le développement deg

; 5 muscles

coulevant des poids que Fon peut ree)

n fait, il 0’y a quen
loppet ses muscles

lucidles, il est vrai que Pon
age de protéines, ¢
ces protéines en glucides, Or ce proce;

i lement déyel
Lorsque I'on ne consomine Pas assez de o

sommer (‘,\\ ant

Jit alors conso i it T
o at le corps transforme
55U8 demande be

= aucoup d'éner
gie i NOLEE COTPS. Mais cette pratique n’ :

apporte pas I'effet €SCOMmpte,

Pas besoin de protéines supplémentaires pour les activités physiques
Les bodybuilders seront sans douge intéressés de savoir u'iine ém:ﬂdc
[Institut de Médecine/Comité de Nuerition et Allmcnu?:[on sur lc:be-
soins en pm‘éf“]s a CD“bCIU quiil 'y avait pas besoin de consommer plus
de protéines que le nombre recommandé P :
un: activité :hysique 3 el fomuelon P
«1ly a tres peu de preuves qui montrent que lactivité physique requiere
davantage de protéines, sauf pour Lo quantité minimum nécessaire pour le
développement des muscles au moment de feyr conditionnement (Torun et
al. 1977). Une activité intense qui cause une forte sudarion et une hausse
de la température augmente les pertes d'azote de la peau. Mais en s'accli-
matant & un envitonnement chaud, les pettes de la peau [via la transpira-
tion— DG] sont réduites et peuvent étre particllement compensées par une
diminution des excrétions rénales (OMS, 1985). Frant donné la marge de
sécurité des AJR, il west pas nécessaire d gjouter des protéines lors d'une activité
physique’.

Les bodybuilders qui suivent le programme 80/10/10 ont constaté que
§'ils consomment suffisamment de glucides, leurs besoins en protéines
diminuent. Dans le méme temps, ils ont plus d’énergie pour sentrainer
etalors 14, grice aux machines, leurs muscles se développent.

Lisa O’Borne, une bodybuildeuse professionnelle canadienne ex-
plique qu'elle a obtenu de meilleurs résultats dans sa carriére apres
avoir adopté le régime 80,/10/10, grice notamment 4 un dévelop-
pement musculaire soudain que ses entraineurs n’avaient jamais vu
auparavant.

= S SR 3
4. Recommended Dietary Allowances: 107 Edition, pp. 70-71 (voir note 41
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Le régime 80/ 10/ 19

Plan de meny pour le printemps ; quatrigme jour

Petit-déjeuner : Jus d'orange
1Ldejus dlorange fraichement pressé

Gr| g4

£ 6
Découpez la pastéque en deuy, installez-vous sur une Cal| 367 g T
chaise fongue au soleil et délectez-vous de ce fruit & %tot. cal| g y
grands coups de cuillére | 4

Tot. cal. re

Déjeuner : Smoothie de bananes et mangues

450 g de bananes, 450 g de mangues Ataulfo [ o 187
Mixez et dégustez

450 g de papaye, 450 g de fraises

Epépinez les papayes et remplissez-les de fraises. Attaquez G 7‘9(* ‘3»
alacuillére 's. 21

Cal, 25§[

%tot.cal] 88 7 |
Tot. cal. repas : 322

225 g de céleri, 225 g de poivrons rouges, 225 g

Gr] 47 & 2
d'oranges Valencia By 163 22 14
Mixez le céleri, les oranges et le % des poivrons. Décorez %tot.cal] 82 11 7|
le gaspacho avec des rondelles de poivron.

Tot. cal. repas : 202 |

450 g de laitue rouge, 112 g

d'oranges, 60 g de poi-
vrons, 30 g de noix du Brésil

; 7 B 20
Mixez les oranges, fe poivron et les noix du Brésil pour S —31‘ 14 7
obtenir une sauce épaisse avec des morceaux ef versez | Cali 114 441
Surla salade,

%tot cal| 35 13 52
Tot. cal. repas : 329 |

Rap. calorinutriment
81(G)/7(P)/12(L)
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Cha},nt.re 10 - Surmonter les obstacles
du régime cry

Seulement e poignée de personnes arrive 4 maintenir un gy
totalement cry pendant des annécs ou méme des décennies, p,,
la plupart des petsonnes, le régime crudivore est une expérience '\ur
SE Voue tres rapidement par un échec. Les premiers résultarg \,‘m‘
JUgES positifs, quand une personne perd du poids par exemple, g,
pout celles qui étaient déja minces, la premiere
négative, car elles petdent elles aussi beaucoup de poids fapiderq,
et souffrent de fatiguc. Evidemment dans ces cas-la, tout [e Monde
pointe du doipt le régime et personne ne remet en question 12 facen
dont il a éé appliqué. On dit souvent que « la maittise s'acquiert py
la pratique », mais il faudrait ajouter que « la maitrise sacquiers par
une pratique parfaite », car nombreux sont ceux qui abandonnent trg
vite plutot que de persister et réussir.

ction est plrg,

Les calories par bouchée

Une étape importante pour réussir un régime cru et sain est de com-
prendre le concept de « calories par bouchée », ou encore la densité
calorique. Les fruits et légumes crus ont une densité calorique plus
faible que les aliments cuits ou gras, il faut donc en consommer da-
vantage pour obtenir suffisamment de calorics. Tout comme un bo-
dybuilder sentraine pour soulever plus de poids ou un coureur s'en-
traine pour courir plus longtemps, pour réussir le régime 80/10/10,
il faut entrainer notre corps et notre esprit 4 manger un volume im-
portant d’aliments, comme on le ferait dans notre environnement
naturel.

De temps en temps, nous entendons dans un documentaire quel-
conque quel volume de nourriture consomme un animal sauvage. Ce
volume nous parait toujours énorme. La loutre de mer peut manger

Iéquivalent de 30 % de son poids tous les jours™, Les lions consom-

ment plus de 35 kilos de viande par repas”. J'ai vu des perits capucins

78. Voir wwwvanaqua.org/education/aquafacts/scaotters html.

79. Voir wwwhrookfieldzoo.org/ pagegen /htm/fix/fg/fz_body.asp?s Animal=
African-+lion. i
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Anmexe € - Les récits de réussite avecle régime 80/10/10

it encore a désirer. Ma facon de me

oime alimentaire Jai

mof 16§ dant mon enfance ou pout atriver a la compétition de
pourit PR P s saine, Ma maladic et mes troubles pendant
,,‘;\‘I-‘“""!‘l”;f en étaient la preuve.

cette PESLOS is en place les conseils de Graham en suivant un régime
Lorsque | "‘;' .5 prasses et Cru, mon COrps a pu fetrouves unc forme
faible en 104 'LI"“ | m’a montré qu'il énait plus important de construire
optimale: Granaiy le Pintérieur que de lextérieur

intenit s corps d

34 2 ai aik c 2 8C fre pas
autant manger. Sauf que m.nnyun ant }: ne souffre pa
du passé. D’un médecin 4 un autre, merci

e md
ours

saime tou]

s es et malad!

symprom
des symf Lars
Graham pOUr votre aide !

Laine Smithheislet, Nashville, Tennessee .
devenue crudivore parce que javais des problcmes de
X i par militantisme. Jétais jeune, j’étais en fmr.nc, je navais pas
e nl‘;%ca menraux et je vivais dans une famille aimante bien que
s:;zu?:un‘pt\l dysfonctionnel. Je e s'ais pas Vrajn]’cﬂt puurqupi j'ai
Jécidé de devenir crudivore. J’eg avais !?SLE envie. © estunie « raison »
qu'on entend peu chez l.es crud{vores, j’en suis consciente. Fiid
Pourtant, jai comme Pimpression que nous sommes unc majorité
slencieuse i avoir décidé de devenit crudivore simplement parce que
nous en avions entendu patler. Je veux que ces autres personnes qui
comme moi se portent bien de base, aient aussi le droit 2 une vie en-
core plus saine. Fn revanche, je ne veux pas que d’autres commettent
les mémes erreurs que moi en suivant un régime crudivore « high-
fat » complété d'aliments déshydratés. Aujourd’hui le mouvement
crudivore est trés répandu ct accepté, c’est pourquoi Toute personne
devrait maintenant pouvoir avoir accés aux « bonnes » informations
et éviter les obstacles et les pigges auxquels ceux dentre nous qui
njanons que tres peu d'informations avons di faire face,
izx]iﬂ?%‘ |Z\I:; lci ::_’; et cgl; faislai.r deux ans et dc@ que j’érais
pouvaient durer des nuits c:“i:r‘zs ;’sa?:il: ?’des = d_O\lleu.t e :]m
exercait une: pression sur ma poitln'ne tom‘?ﬂP;E_ssson que quelqu’un
Sstomac dans mon thorax. .. Une sorte de cris el men
des remontéeg acides, Je n’ai ric: f i e .Cﬂdlaque meélangée 3
¢ 1 fait pendant six ou sept mois et les

Je ne suis pas
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sur les glucides 89
sur les micronutriments 92

<ur les protéines 87
; sintoxication 95
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Riches en gras ¢ un autre P
,raissc €8 5
Leur tepeut en grat ent vial pout I

cuits. Cest particuliere” 1t bien plus de §
i jennet
féculents qui cont ‘ :

; . Pout les aliments riches
commandces toujouts visible. Pour le i &
Mais ce gras n'est |‘\.\* adant la cutsson [Les patates frites Pr,m pas

Lsorhé penda i gy
i Lsidére comme des féculents no , ant,
lair prasses, on les cons Sieprsin. dugras.

une pottion Moyel
s d'une portor ) il :
¢ | tes AUX POMIMES M€ SONL que des ghucides,

faites A4 partir de sucre, L.lc pomimes et de

le céréales, qui sont toutes des aliments riches en {glucnch.
S '1«" calories de ce dessert sont du gras. Méme une
- peut étre considérée comme faible en fﬂaﬁéles
ute généralement du beurre ou de lfl c'xemc, .
la structure méme des produits d’origine ani-
dans la viande varie selon le morceau choisi,

Ja moiti¢ des calories el
nenser que les ta
On pourrait penset q

non ¢ Apres tout, elles sont f

pate
[t pourtant, .‘-11“'.. ¢
patate cuite au fout u'c
grasses puisqu’on y ajo!
Le gras se cache dans
male. La quantité de gras i
mais la grande majorité en est tres riche.

Toxicité et maladie
A des degrés variables, les différentes méthodes de cuisson intro-
duisent des substances toxiques dont le corps doit se débarrasser. La
consommation répérée d’aliments cuits élargir de fagon préjudiciable
le pancréas. Elle créée aussi des dommages au foie, au ceeur, 4 la
glande thyroidienne, aux glandes surrénales ct 4 la plupart des autres
organes 4 cause d'une exposition a des toxines dans un environne-
ment limité en oxygéne.
1la été prouvé que la consommation d’aliments cuits provoque égale-
ment des chmlgemen[s dégéncratifs dans la composition du sang. Ces
c%}&ngcmcms disparaissent normalement rapidement lorsque I'on ar-
téte de consommer des aliments cuits,
Sl ot % o e e g g
gpic e b b it s ]m:n‘i f’mts x;lzms notte sysréme san-
érrangers comme des bactéries, gcs e Parhogmes
S, virus et des champignons. Le
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Quwen estil d’un régime exclusivement 2 base de fruits 3

Je ne recommande pas un régime ru‘|lls|<‘('m;‘l."ﬁ‘::;:’(‘r:l(' de fruts,
Selon mon expérience, nous devons manger (.(\ L’:'ma(,)p:irncl“]lc,
rement des légumes verts a feuilles, pour une 'y"’;’ o ]:’ male e
une bonne santé. Je recommande gqu’en moy x-nn: 2 z ) 'f( ‘ ".’.‘Sfaln

ties totales consommeées viennent de légumes ,l.",l rl« ;’n‘N’s Irc i,:‘ ume,
cela correspondrait a environ | & 4 salades, Hlll ‘ :J 1\]'r)ln:_( [ ’Am.' ou
Y24 2 livres d'épinards par jour (selon le nombre de ca S (Jue vous

consommez normalement).

ils i i ?
Tous les régimes crus sont-ils identiques ?

Non, il existe de nombreuses fagons dcymnngcr cru. Pour}cc.rr‘ams, un
tel régime inclut de la viande crue et d’autres pmdull;‘% d origine ’amr
male, mais je ne recommande pas la consommation d’aliments d'ori-
gine animale quels qu'ils soient (y compris le.mlel et le lait), pour des
raisons sanitaires, écologiques et de compassion. ;

La plupart des régimes crus tirent une grande partie de leurs calo-
ties des graisses en incluant des huiles et des quantités importantes
d'avocat, de noix et graines, et parfois de la chair de noix de coco er
des olives. Ces régimes nc sont généralement pas viables, car trop de
graisse, méme de la graisse crue, provoque des problémes de santé et
une sous-consommation de glucides. Dans un vain effort pour com-
penser les insuffisances nutritionnelles de ces régimes, les gens ont
souvent recours 4 des compléments alimentaires et des stimulants.
Nous ne pouvons pas réussic un régime en mangeant principale-
ment des légumes (méme avec des quantités importantes de cockrails

Verts), parce que méme en énormes quantités, ils ne contiennent pas
assez de calories

c pour nous sustenter, Pour une alimentation crue
viable, il faur que la plus grande partie de nos caloges proviennent
Efmupalemfx}t r!es' fruits (qui sont relativement riches en calores),
ﬁu;:r«:‘cuzr;:z;cie::ueuse.clle léguq)es (pour lgur teneur en minéraus)
quanaté de noix et de graines,
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Chapitre Mironter les inquiétudes sur les fruirs de maniére frontale

Les fruits W”, Uon mange au petit -dijosmner we
cousent pas d'indigestion acide, Cest bisn notre
dimer de Lo yeiile Le coupabie,

lm'equ‘unr personne mange de tels aliments au dinet, ils sont gé-
péralement encote dans son estomac le lendemain matin. $i Fon
consomime ensuite des fruits an petit-déjeuner, s'opere alors une
combinaison d'éléments volatils et incompatibles. Le résuleat est bel
et bien un estomac acide, 11 n'est done pas surprenant que les gens
pointent ensuite du doigt le fruit quils ont mangé en dernier.

Cest ce que y'appelle « frapper le chien ». Tmaginez un homime qui a
passé une mauvaise journée au travail, il s¢ fait verbaliser en rentrant
en voiture et il écrase le vélo de son fils qui trainait en voulant se ga

rer. Le chien accourt pour 'accueillic et pose ses pattes sur ses jambes.

I’homme frappe alors le chien comme 8'il était le seul responsable de
sa mauvaise journée. Le chien n'a été que la derniére goutte, mais il
n'a certanement pas causé tous les soucis de I'homme. Er bien, il en
va de méme pour le fruit. Il n'est pas la cause de I'indigestion. I fait
simplement réagir le corps aux mauvais choix alimentaires de la veille.

Les fruits et les caries

La premiére information a retenir 4 propos des dents c'est que nous
en avons tous et elles posent des problemes a presque tout le monde.
Par contre, demandez 4 un dentiste combien parmi leurs patients onr
des problemes dentaires i cause d’une surconsommation de fruits et
la réponse sera proche de zéro.

Les gens ont des probléemes dentaires pour une variété de raisons, dont :

* Llexposition a des acides forts, comme I'acide phosphorique conte-
nu dans les boissons sucrées, I'acide tannique présent dans le thé et les
différents acides du café qui érodent 'émail des dents.

Le fluorure contenu dans l'eau du robinet cause souvent des canes (et
d'autres problemes de santé sévéres). Le défunt Dr John Yiamouyian-
nis a écrit sur les dangers de la fluoration avec beaucoup de courage
de conviction®.

* Une acidité excessive du systéme sanguin améne le corps  stoc-
25, Yiamouyiannis, John. Fluoride the Aging Factor: How to Recagnize and Avoid
the Devastating Effects of Fluoride. (Delaware, OH: Health Action Press, 1993
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Chapitre 2 - Affronter les inquiécudes sur les fruits de maniére frotitale

sion. Les gencives sont souples et sensibles et peuvent se détérorer si
La récession mnyv ale expose les racines dentaites
qui sont dépourvues d'émail et done n'ont aucune protection contre les
acides contenus dans nos aliments ou produits par les bactéries.
Utiliser du fil dentaire sur les gencives, plutor que dans les interstices
entre les dents, peut étre nuisible, Une mauvaise utilisation du fil den-
faire peut élargir les trous entre les dents et les gencives. Les aliments

et les microbes se retrouvent alors coincés dans ces petites poches et
AILILIULIM Ja dent.

elles sont brutalisé

NMWMM%MW%WWWM
problimes aw dents. Edt-ce viraiment la foute des
Jruits 2

Méme ]c dmufm.t peut avoir des effets mfaste:, sur les dLﬂlS. Les par-
ticules qui sont censées nettoyer les dents peuvent, 4 terme, détrnire
I'émail dentaire. Ces particules peuvent aussi se loger entre les dents
et les gencives et causer des irritations et des inflammations. Les den-
tistes les plus conservateurs recommandent de n'utiliser qu'une simple
brosse 4 dents humide pour un nettoyage efficace et en douceur.

Les aliments déshydratés, les noix, les glucides complexces

el les sucres raffinés

11 semblerait que les aliments déshydratés aient un effet néfaste sur les
dents, pour diverses raisons. Les fruits secs sont des glucides raffines,
puisquon leur a redré toute leur eau. Sous cette forme modifiée, le
fruit est trés sec et gluant, Il colle donc fortement 4 la premicre surface
mouillée qu’il rencontre : vos dents. Des morceaux de fruits secs s¢
terrent alors dans les moindres recoins, crevasses, trous de votre bouche
et seront naturellement réduits a néant petit 4 petlt pat les bactéries.

L%W\AW@M@ d.mlumw«wm»
Eetiimbin sl s it [ pot

Malheurcusement pour vos dents, ces bactéries produisent un décher
toxique extrémement acide et elles sccretent ce produit directement
sur les dents, I’acide contenu dans ce « déchet » dissout Pémail des
dents. Il est aussi trés néfaste pour les racines des dents, si jamais elles
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Chapitre 6 - Protéines : Masimurm 1(

naisons specthiques en choisissang minutieusement les ingrédients de
chaque £€pas.

JLe tableau ¢ dessous illustre Je Pbourcentage de proté

taps les calories de vingt et un fryjrg
daos = 5
nimaliers

ines contenues
et légumes populaires et dans

cing produifs ¢ pout donner yy ordre de comparaison.
Teneur en protéines des aliments |og Plus communs
(€n pourcentage de calories)

Aliments PFO}emes | Aliments Protéines
Abricots 10% Asperges 27%
Bananes 4% Brocolis 20%
Cerises 6% Choux 15 %
Concombres 1% Carottes 6%
Raisins rouges. 4% Mais 10 %
Oranges de Valence 7% i Chou frisé BT 16 % J
Péches 8 % Salade verte 22 %
Fraises 7% Epinards 30%
Tomates rouges 12 % Fromage (cheddar) 26 %
Pastéques 7% Lait entier 23%
Pommes de terre cutes | 7% CEuf poche 37% |
Riz blanc 8% Glace au chocolat 8% 2
Pates 14 % Beeuf haché 50 %

Vous pourrez trouver un autre tableau du méme tpe, plus spécifique
au régime 80/10/10 4 la fin de ce livre. Ce tableau-la fournit des
informations sur les protéines, mais aussi les calories, les glucides,
les lipicles, I'cau et les fibres contenus dans des aliments végéraux
complets. Vous verrez alors que les fruits conticnnent généralement
entre 4 2 8 Y% de protéines et certains un peu plus. Plus surprenant,
les légumes que Pon consomme généralement crus ont une reneur
protéinée autour de 30 %. Les légumes sont cependant si faibles en
caloties que méme si on en consommait beaucoup, ils ne fourniraient
que tres peu de nos protéines journalieres. Lorsque I'on calcule les

45. La base de données sur les nutriments recommandés de PUSDA, version 18,
(voiz note 42)
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I)"‘\“éi Ja base de données du ministére Je
on de menus (qui apporte 2(.

es!

B \ et 1,4 gramme de LA, Ce]

cuffisamment ’AG
\pte suffisam
por!

ates. N

d PAgriculture, cette sug-
48 caloties) fournirair 1,3 gramme
4 correspond au rapport 1:1 et ap-
Pour autant inclure de graisses évi

8 sames (done pet sraisses

" \donc petites) de graisses é
ntes de teMPS €N LEMPS, vous étes sirs de tépondre i vos besoins,

d 4 vos besoins

Puisqu’utl Américain moyen consomme davantage d'oméga-6 que
Foméga 2 H(H‘IS sommes bombardés (e Imwmgc; nutritionnels 3“,
f10US incitent 4 consommer des compléments alimentaire a lhalm
Jomeéga-3. Le fait de consommer davantage d'un nutriment pour
équll\hu’l' la ‘Surcnnsolmmmon d'un autre est une pratique inefficace
etabsurde. Ce serait comme prendte de la vitamine C pour contrecar-
set les cffets ncfastes de la cigarerte,

ajoutant des quancit

» Augmenter notre consommation
de gras, QU il soit « bon » ou pas n’a quiun seul résultat : nous consom-

mons trop de gras. Nous n’aurions pas besoin d’équilibrer nos nutri-
ments avec des compléments alimentaires si nous ne nous faisions
pas du mal avec une mauvaise alimentation 4 la base. Si nous respec-
tions notre alimentation naturelle, les aliments que nous consomme-
rions auraient Iéquilibre exact de nutriments dont nous avons besoin.

Le cholestérol

Le cholestérol est un stérol (une associaton de stéroides et d’alcool)
et un lipide. On le trouve dans la composition de chaque membrane
cellulaire. 11 est transporté dans le sang de tout animal. Le cholestérol
estle précurseur des cing classes d’hormones stéroidiennes : progesté-
rone, glucocorticoides, minéralocorticoides, androgenes et astrogenes.
Tl w'est donc pas toujouts mauvais et est méme viral. Parmi ses fonc-
tions, on peut citer la production de vitamine D et la formation des sels
bilfaires, des hormones sexuelles que sont la testostérone et la progesté-
tone et la formation de la gaine de myéline qui entoute nos nerfs.

Le cholestérol a été découvert dans les calculs biliaires 4 la fin des an-
nées 1700 et il fait encore lobjet de nombreuses études aujourd’hui.
us savons quil n’est pas un nutriment e entel, cCest-a-dire que
9005 n'avons pas besoin de le consommer. Nos reins produisent tout
lecholestérol dont nous avons besoin. Cependant, nous consommons
tégulierement des produits animaliers qui en condennent. Nous in-
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Ha
Javats perdu pas mal de poids. Aprés mes débuts comme frygi,
J a4 nouveau perdu du poids !

Ma meére ges

Ore

inquiétée et m'a envoyé chez le médecin, De 13, 3 cayge
de mon poids (50 kg pour 1m 85) j'ai été sous la menace SPridtant
de devoir prendre des antipsychotiques et éte hospitalisé. Je qoyy
voir le médecin toutes les semaines pour vérificr que je reprenais du
poids, sinon,

Crovez-le ou pas, mon psychologue m’a dit que javais un ttouble
mental et que j'étais absessif/compulsif parce que je refusais de fan

ger des hot dogs, des hamburgers, de la glace et des donurs ¢ Ommie Jes
enfants « normaux », 1l me disait aussi en toute 1gnorance que P'on n,
Pouvait pas survivre en ne se nourrissant que de graines, noix, frujes
legumes et que je risquais de mourir de malnutrition st je continugs 1
Tl ajoutait que j’étais « délirant » parce que je ne le croyais pas,

Sous Ia pression des médecins et de ma mére, j’at abandonné mon ré
gime frugivore, J'ai reccommencé 4 me nourrir d’aliments cuits riches
en céréales comme des spaghettis, du Couscous et du riz, mais {’insis-
tais pour manger ma farine d’avoine crue. A cause de ce régime riche
en céréales j'ai été extrémement constipé pendant longtemps et mon
acné a empiré, J’ai cependant repris du poids pour repasser 4 56,6 kg,
Finalement, j’en ai eu marre qu’on me dise quoi manger et {'ai recom-
mencé a2 me nourrir de fruits et légumes crus, de noix et de graines,
Je me suis aussitét senti mieux, mais jai aussi 2 nouveau perdu du
poids. Alors j'ai discrétement ajouté des poids a mes chevilles et dans
mes pantalons pour tromper ma mére et les médecins. Jravoue ne pas
avair été plus inquiet que ¢a quand je suis passé en dessous de la barre
des 50 kg parce que je me sentais bien, fort et que mes tests sanguins
étaient tous parfaits. Les frugivores 4 qui je parlais me disaient qu’il
fallait perdre du poids pour faire une sorte de « désintox ». Ils m’
suraient quaprés certe phase, je reprendrais normalement du poids.

Er bien, comme vous le verrez plus tard dans Phistoire, j’ai bien failli
mourir de faim 2 attendre encore neuf mois que cette prise de poids
artive. Je ne vous le recommande pas !

Jradorais les avocats, donc jlen faisais souvent mes repas. Je ne
conanaissais pas leur effet néfaste, du coup je continuais 4 étre const-
P€, méme en tant que frugivore crudivore. Je pensais suivre le régime
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eus ans 4 suivte ce genre de régime (et sans

grisd - e (et sans aucun bénéhice en
bs vOLIr retrouve mon V(‘(‘HLIIC, ] eta

) et apres préte 4 lire sée
wﬂt/n:;xt[l)c forum de Graham. Jétais particuliérement in el
e ?Eon de Ia santé qui inclut de Pactivité phy sique et une
sa v faible en matieres grasses basée 1
CF“C{N de nombreuses recherche
a1 id

téressée par

h\]('(lf&lu(?ﬂ
principalement sur les frujts,

sur le mouvement crudivor ilya
L quaﬂd je me suis plongée d:m.s cet univer ‘|’m testé des recettes
ugﬂérérs pat d'autres experts ?rudl\'orcs qui préconisaient moins de
;fui;S et plus de gras et de protéines. Je me sentais lpurdc et générale-
ment pas bien, a cause de toutes les foix et huiles 4 ingérer. J’ai aussi
remarqué que javais da\rgumge de candidosc a'vec ce.ttc nlunentfquon_
Tt puis javais tendance i manga’plus que nécessaire lorsque je me
poutrissais de ces repas déshydratés et « gourmets ». Cela nc m’arrive
plus avec unc alimenration a base de fruits et légumes crus.

Comme {’i un corps qui réagit rapidement a tout, les « nutrition-
gistes » ne devraient-ils pas tester leurs théories sur des personnes
comme moi avant de les proposer ? Ce serait la meilleure facon de
voir 51 elles sont nocives.

(Grzham st le seul expert crudivore que jaccepte d’écouter au final,
car ses recommandations correspondent a mon besoin naturel de me
nourtir principalement de fruits et légumes frais, Avec cette alimen-
mtion, je bénéficie d'une énetgle physique ct mentale instantanée qui
dure toute la journée. Plus besoin de faire la sieste et plus de douleurs
aptes les repas |
Cewest quen suivant ce régime que je peux enfin faire du sport sans
prendre de simulants er mon temps de récupération est bien meilleur
etmoins douloureux que pa le passé. Je ne ressens que les bienfaits
de ce régime, Mon cotps semble se sentir suffisamment prét et sain
Pour se guérir complétement. Ma gorge et mon tube digestif ont
ommencé a sc sentir bien mieux ¢galement des les premiers jours.
Lusqueje céde 4 1a tentation des aliments vegan cuits pour anesthé-
:;‘::?equelconque douleur phy‘siqu(.: ou.mmta.le, je me sens aus\sil:ét
Py mmyig'(:-ms;:i j:: fetrouve mes sinusites et la douleur due 2
“‘"ammei; gré cela, Je C.Dm'm“.e de manger des plats au diner
: 0 sachant rés bien quils ne sont quune drogue pour

baller meg foubles émotionnels. Ce besoin de me soulager par la

o
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Chapitre 5 - Glucides : Minimum 8

Jes aliments industriels est une cause majeure d’obésicé et de maladies dans
potre PAYS: ;

Les excitotoxines lcs plus répandues er les plus dangereuses sont entre
aures Nutrasweet (Paspartame) ainsi que le GMS (Glutamate de Sodium)
et ses dérivés. Ces CX"“"‘}‘C""* de golic apparaissent dans les listes d'ingré-
dients aux cbtés des protéines végétales hydrolysées, des leyures aurolysées
et autres extraits de levure, des protéines texturées, des excraits de protéine
de soja, des caséinates de sodium, des arbmes naturels et des épices”.

Les excitoroxines sonc des substances qui réagissent 4 des réeepreurs spé-
ciaux situés dans le cerveau de telle manidre qu'elles provoquent la des-
truction de certains types de cellules gliales, Ces substances neurotoxiques
trés addictives accélérent le vicillissement et stimulent e systéme nerveux,
Elles peuvent causer des maladies neurodégénératives, des troubles neuro-
logigues, des troubles endocriniens, des crises cardiaques, des arréts car-
diaques, des tumeurs, des pertes de vision, des migraines, des crises dépi-
lepsie et bien d'autres maladies. Elles peuvent aussi aggraver ou imiter les
ymptomes de maladies telles que la fibromyalgie, la sclérose en plaque, le
lupus, le TDA, le diabéte, Alzheimer, la fatigue chronique et la dépression.

Les excitotoxines sont utilisées a foison dans les snacks sucrés et sa
lés sans qu'aucune loi ne limire leur udlisation. Les chaines de fast-
food embauchent des chimistes afin de boutrer leurs pi , tacos,
poulets fris, boites bento etc. d'autant de ces substances addictives
et mortelles que possible afin de garandr une surconsommarion des
produits. Tous les produits salés au soja (quiils prétendent contenir
du GMS ou pas) sont chargés de glutamates trés excitotoxiques. Ce
constat est particulicrement alarmant pour les crudivores qui ont ten-
dance 4 consommer de trés grandes quantités de sauce soja, de shoyu,
d’aminés liquides, de miso et de tamari.

Les excltotonines donuent wn tout nounedn sens a
la phrase « on we peut pas Wen manger gulum ».

Dans son documentaire Supersize me, Motgan Sputlock a fait une des-
crption trés mmgée de son :xpéncnce 4 ne se nourrir que de produits
Proposés par la chaine Mc Donald pendant 30 jours. Méme s'il n'a pas
36, Je vous invite & imprimer cerre excellente liste qui présente les douzaines de
noms cachés du GMS, disponible sur le site « Say NO to MSG » : wwwisaynotomsg,
com/basics list php. Ou, mieux encote, évite de consommer tout produit indus-
el et contournez complétement ce probléme.
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Les fruits gras, en grandes quantiés

La majorité des fruits contiennent trés peu de gras (moins de 1( o,
En revanche les trois-quarts des calories de quelques « fruits g,
comme les avocats ou les olives sont grasses

Les regimes faibles en ghucides et de nombreux autres régimes crud;
vores suggerent de consommer ces aliments riches en gras en Brande
quantités parce qu'ils sont si faibles en glucides justement. O ey,
dit que les matieres grasses contenues dans ces aliments ont Je bon
rapport P/S et qu'ils sont donc « bons » pour Aous.
Cependant, lorsque 'on consomme de grandes quantités de fruiry
£f48, on ne peut pas consommer €n parallele suffisamment de gl
cides. Si vous aimez gue votre nourriture vous mette dans un ¢y
lethargique 4 la fois physique et mental, alors oui, Ne YOus génez py
pour les consommer en grandes quantités. Mais si vous préférez avoie
de I'énergic et étre cveilles, je vous conseille plutot des fruits suerés
Si certains jours vous consommez des fruits gras, assurez-vous quils
représentent votre consommation totale de graisse pout la journée.
Jaimerais m’attarder un peu sur un fruit de plus en plus populaire
‘dans les menus crudivores, le durian. Ce fruit contient entre 20 er
30 % de gras, selon les sources. Il peut étre un tres bon aliment 3
ajouter 4 votre régime 80/10/10 §'il est consommeé seul. C'est un fruie
large, exotique, 4 Ja carapace recouverte de piques dont la chair riche
ct aromatique n’est pas sans rappeler le gout de la créme anglaise
Clest un met particulierement apprécié en Asie du Sud-est.

Si yous ne le consommez que de temps en temps, le durian n'aum
pas beaucoup d’effet sur votre consommation de gras, Comme petic
plaisir on a vu pire.

En revanche si vous en mangez de trés grandes quantités, c'est phusit
Pétat de fraicheur du fruit et sa conamination en produits chimigues
qui m'inquiéteraient, plus que sa teneur en gras, La plupart des du-
mans que I'on trouve dans les pays occidentaux sont importés conge-
1és depuis la Thailande et ne peuvent donc pas étre considérés comme
frais. De plus, malheureusement on sait que le durian est souvent e
largement recouvert de produits agro-chimiques inutles.
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Malheuteusemcm, nous perdons facilement notre masse MUSCulpipg
La phtase « utilise-le ou petds-le » peut sans nul doute Sapplige,
aux muscles, Ceux-ci doivent étre ntilisés de facon réguliére afy, ,|:
les maintenis ou de les développer. Au jour le jour, la perte de Mugele
Ne cause méme pas un centieme de 1 % de la fluctuation (e it
poids total, Cependant la perte musculaire peut avoir un impact g
notre poids si une personne active devient soudainement sédentayg,
comme c'est le cas lorsque Pon est foreé de rester au lir en cas de
maladie ou accident grave. On peut noter une ateophie dy Miisels
apres vingt-quatre heures pa s completement immobiles Hetie,
sement, les muscles retrouvent rapidement leur taille initiale lotsque
P'on reprend une activité normale, méme apres des mois de conyafes
cence ou des semaines sans consommer d'eau. FEvidemment, s fu
sommes actifs et devenons soudainement sédentaires tout en cont
nuant de nous nourrir de la méme fagon, nous gagnerons en Br35, car
le corps stock les calories en trop sous forme de gras, pas de muscle
Prendre en muscle est la seule facon véritablement saine de prendre
du poids et de la corpulence sans risquer les déséquilibres horme.
Daux qui apparaissent généralement lorsque I'on a un excés de grasse.
La seule facon de créer du poids musculaire c'est en « demandanir » i
votre corps de se construire A travers les exigences d’un entrainement
de musculation. La musculation est définie techniquement comme
le « maximum sur une répétition » ou « 1RM », c'est-i-dire la charge
que vous ne pouvez soulever qu'une fois, Souvent, les gens font de
la musculation en soulevant des charges par séries de quatre ou cing
levées. 11 suffit de faire de la musculation quelques fois par semaine
pour développer son corps.

Perdre ou gagner du gras... la bonne et la mauvaise
méthode

La méthode la plus simple pour perdre du gras cest de consommer
moins de calories par jour que ce dont vous avez besoin. Esamer
vos calories consommées contre vos calories urilisées peut permertzs
de vous donner une idée de votre capacité de perte de poids. (Vo
Tannexe D « Oudls pour Panalyse de votre alimentation » page 380
Erant donné qu'une livre de gras contient 3500 calories, s vous 9
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xemples de menus types

mps : cinquieme jour
petit-déjeuner : Délice sucré
\range fraichement pressé, 225 g de Br 71'24‘— =

us dOrAISE e fraises
g0 o, 2259 CalaE Cal| 461 20
ﬁng‘-‘es Ataul ayez do (16 pas [e boire {rop vite pour fo; 1o oy 7 4

el lf?* Tot. cal. repas : 499
w;sre'

pour e printe!

)t ef 855

Déjeuner : Juste des bananes |

[ Gr| 20
| Call 747 36 24
[%totcall 93 4

Tot. cal. repas : 807

Diner : Premier plat : Jus d'orange pressée
g Jus dlorange fraichement pressé

1500 4

G| 47 3

7
Cal| 184 12 8
% tot. cal| 8 4

Tot. cal. repas : 204

Diner : Deuxieme plat : Gaspacho d'épinards et poivrons

5 g d'épinard, 225 g de poivron rouge, 225 g Gr] 49 11 2|
i Cal, 167 37 14

lfoez es ingrédients et buvez. %tot.cal] 77, 17 g

Tot. cal. repas : 218

Diner : Troisiéme plat : Salade d'oranges aux pistacl

Zlquepcusses d'épinard, 225 g de laitue rouge, 112
0doranges, 30 g de pistaches

Eiﬂwpez &t mélangez Ja salade et les épinards. Mixez

0ranges et les pistaches pour faire une vinaigrette. G O
Cal| 126 59 115
42| 2q] 38|

Tot. cal. repas : 300

Rap. calorinutriment
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mplen : Yposais, Main
S it que joffre  mon corps des aliments bons et sains, il adore, iy
tend i &
i aussi:

Temai plus de problemes 4 atteindre le bon nombre de calories tnainte
)£ “[ mais ca m’a pris du temps avant de trouver les bonnes quantités,
‘(‘;l?a;ﬂ rai commencé, j'avais hcﬂu me sentir bien, je ne consommais
s assez de calories, Je crois qu'a Fépoque mon corps ne voulait pas
;mﬂgcr de telles quantités de nourrture parce qu'il essayait encore de
s déLbaImsser des anciens aliments. J’ai fini par calculer que je consom-
mais les caloties d’une personne de 36 kg, Mais j’avais aussi suffisam-
ment de gras a I'époque pour me maintenir pendant cetre transition,
Au final, les choses se sont arrangées au mieux. Au début j'ai perdu
du poids parce que j'avais un surplus de gras. ['ai perdu une grande
partie de ce gras et j’ai gagné du muscle (et du poids). Du coup, alors
que mon coIps §'ajustair progressivement, j’ai commencé i consom-
mer davantage de calories tout naturellement. Aujourd’hui, je mange
sirement plus de calories que ce que je devrais, mais ca fonctionne. Je
me sens plus forte, je prends du poids, mais tout en gardant un nivean
de gras sain er normal. Je me sens vraiment bien.

Nevive pas pen, vivez: pleinement !
Sivous voulez gagner du temps et des efforrs dans votre quéte pour
la méthode miracle, arrétez tout, vous étes au bon endroit, La mé-
thode _dc Graham fonctionne, Avan, je vivais « petit », en me privant
f’t PCH!S_ plaisirs et d’aliments sains. J’ai sacrifié ma santé et mon bien-
::s;\;](;ltd’huilje v15 « plei:ncmer.xt » ]e nc me sens glus cuupab.le a
foique C:S fhﬁl’x 'ah.r.nentaue.s et je n’ai pas Pimpression de sm?r_!.ﬁﬁl
soit. Jai fait le choix d’une meilleure santé et du plaisir et
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Chapitre 7 - Lipides : maximum 10

dardisés. Le conseil recommandait entre autres de fe:
Ja baisse les recommandations en lipi
Campbell €crivait, (< la premiere d
qu'unb CONSOMMAION excessive

voir largement 2
des,

trective du rapport considérait
de graisses ¢
cancer. 11 recommande donc de réduire
pides de 404 30 % » Le sapy

tait directement liée au
notre consommation de li-
pott admet que le chiffre de 30 % a par
ailleurs ¢té un choix atbitraire qui représentait une cible i atteindre

«modérée et facile », mais les données pourraient facilement justifier

dune baisse plus importante de la e nsommation de lipides.

Une « baisse plus importante » et plus saine n'a Jamais eu lieu cela dir.
Comme Campbell le décrit, «le directeur du Laboratoire Nutritionnel
du ministére de IAgriculture nous a dit que si nous allions en dessous
de 30 %, les Américains devraient réduire leur consommation de pro-
duits animaliers et le rapport serait alors rejeté par tous™, »

Malgsé de telles pressions de lindustrie alimentaire, quelques agences
publiques ont réussi a publier des recommandations plus basses. Par
exemple, en 2003, un rapport sur Ialimentation et les maladies chro-
niques commandeé par I'Organisation mondiale pour la Santé et 'Or-
ganisation des Nations Unies pour I'Alimentation et PAgriculrure 2
recommandé une alimentation avec seulement 15 4 30 % de gras.

Des sources ptivées ont méme une perspective plus conservatrice sur
les niveaux de consommation de gras :

Udo Erasmus, I'auteur de Fats That Heal, Fats That Kifl a fait d'im-
portantes recherches sur le lien entre la consommation de gras et la
santé, alors méme qu’il gagne sa vie en vendant du gras. Pourtant, il
recommande dans son livre que I'on ne consomme que 15-20 % de
lipides®.

Le Pritikin Longevity Center, un centre qui détient le record de gue-
risons de maladies cardiaques parmi toutes les organisations améri-
caines, recommande une consommation de 10 %7

53, Campbel, T, Colin, Le Rapport Campbell, (voi note 44).

54. Lirasmus, Uds. Tials That Heal, Fats That Kill, Bumaby, Canada: Alive Publishing
Group, 1993, 1. 162,

35. Pritikin Robert, The Pritikin Principle: The Calorie Density Solution, Alexandna, Va.:
Time Life Books, 2000.

o
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759 calories (une petite salade romaine) 0
Laitue 27 calories (un %, moyen)
coneomP"® 41 calories (2 moyennes)
fomate 89 calories (2 moyennes)
péche 109 calories (1 petite)
porime 147 calories (1 moyenne)
Mangue 202 calories (2 moyennes)
ganane 362 calories (1 gros)
A"[_’w 5 1254 calories (1,7 tasses)
ND').( dedwioumesol 1293 calories (1,5 tasses)
GrltE 8 1318 calories (200 amandes)
Anande 1483 calories (57 noix)
:i‘wr\—/yzlﬂé,a_’——-@ calories (88 noix)

Quelles quantités consommes i

Pour yous donnet un exemple du volume de fruits et légumes né-
cessaire, basons-nous suf un apport calotique de 2000 par jour. Une
banane de taille moyenne contient 105 caloties ; un gros melon en
2 461 ; une péche moyenne ¢n a 39 ; et une grosse salade simple
contiendrait 175 calodes (une salade de 560 g contient 96 calories et
450 g de fruits non sucrés environ 75 calories).

Pour consommer 2000 calories en aliments crus, il faudrait manger
un gros melon au petit-déjeuner (461 calories), un smoothie a base de
12 bananes au déjeuner (1260 calories), 4 péches (153) et une grosse
salade (175) pour le diner. Cela vous apporterait environ 2026 calo-
sies avec un rappott calorinutriments de 90 /6/4 (90 % de glucides,
6 % de protéines, 4 % de lipides). Si vous wavez eu aucune actvi-
t physique ce jour-l4, vous pouvez supprimer deux bananes et unc
péche par exemple.

Si en revanche vous avez été actif, vous pourriez rajouter la moitié
d'un avocat & votre salade. 1l apporterait 145 calories supplémentaires
(dont 111 seraient du gras). Le ratio calorinutriments du jout serait
alors 86/6/9. Si vous aviez ajouté un avocat entier, le pourcentage de
ras serait passé 4 13 %... ce n'cst pas tres grave, mais quelques mor-

ceane de fruits supplémentaires auraient été ausst efficaces et bien
meilleurs,

227





index-247_1.jpg
Le régime 80110/ 19

Plan de
de meny pour I'hiver : Premier jour

900 g de bananes

Mixez fes b,
 bananes avec suffis; { .
une consistance laiteuse. R0 e

900 g de kaki Hachiya

Diner : Premier plat - Smoothie Orange et
225 g de papaye, 225 g de jus d'orange fraichement
pressé

Epeprnez la papaye et épluchez-la ou simplement récupérez
sa chair a la cuillére. Mixez au jus d'orange.

225 g de salade romaine, 225 g dloranges valen-
ciennes

Mixez la salade et le % des oranges. Coupez le reste de
l'orange en petits morceaux pour la décoration.

225 g de salade romaine, 112 g d'oranges, 30 g de
noix
Découpez la salade dans un bol. Epluchez les oranges et
découpez-les en morceaux avant de les placer dans un
nouveau bol. Ajoutez les noix en morceaux et mélangez.
Versez le tout sur la salade. Un délice.

Gramme / jour : 483 (G) /31 (P) / 27 (L)
Calories /jour : 1741 (G) /115 (P) /216 (L) = 2072

Petit-déjeuner : Bananes laltelses

Diner : Deuxiéme plat : Soupe verte d'oranges

Diner : Troisiéme plat : Salade oranges-noix

% tot. cal
Tot. cal.

i/ajot cal
Tot. cal.

Papaye

G

Cal|

|% tot. cal|
Tot. cal

Gr[ 34 5 1
Cal] 121 18 7
% tot. cal 81 12 7

Tot. cal. repas : 150 |

G 29 8 m
Cal] 90 30160
%tot cal| 32 11 57|

Tot. cal. repas : 280

Rap. calorinutriment
84(G)/6 (P) /10 (L)
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T suffy

cennent q\l'lls sont en fait loin de CONsomme
;onfl“_ Sils ne reviennent pas carrément gy amidong
r““s"&]\n Jeur dom]_('ﬂ,t s bon go), ils se tournent L(rli
centrés et affinés tels que les I)rmlmns,
, les biscuits ou les fruits se

1S (et Jeg
des ply,
C le dmmlm, Paleog]
¢s. Ce méme scénaric g

es CONCE
Jes P:‘n’“ﬂ

4 une sous-consommation des sucres s mples trouyés llin#“\‘,"
iy - est également vrai pour les personnes qui suivent Je r(: 5
“.::L‘»ncmn standard cvui% qui ont des troubles de Palimentatiog L,L’IV.IT(\
:;;)m“ICIF tions bnuhml.t]uus, ;

1/":1»"["9 paison qui explique que les gens échouent avec une alimen.
tion criie €t émou\onnc]lc. _Ie’ Vais ici vous parler de deux vatiantes
commuries Sut le theme « de alimentation émotionnelle », ] 4 pre-

miére consiste a utiliser la nourgturc pour réprimer notre capacité a
wesseatit. La seconde consiste 4 utiliser la nourriture
cerrains sentiments.

Prenons le premier scénario pout « téprimer nos sentiments », Les
aliments cuits ne servent pas vraiment i nous réconforter, conrraire-
ment 4 ce qu'on nous laisse croire, mais ils nous empéchent de res-
sentie. Plutar que de nous permettre de nous sentir bien, ils inhibent
notre capacité de ressentir pleinement quoi que ce soit. Inconsciem-
ment, nOUs avons apptis 4 inhiber nos émotions. grace 4 des aliments
lourds qui nécessitent trop d’énergie nerveuse pour nous permettre a
la fois de digéter et de ressentir pleinement les chases, Lotsque 'on
parle de « réprimer ses sentiments », on n'invente rien ; du moins
dun point de vue phy rsiologique. A Pexception de lactivité physique
intense, les deux tiches qui requiérent le plus d’énergie a notre corps
sontde digérer des aliments lourds et gérer les émotions intenses. Fn
général, nous devons choisir entre 'un ou autre,

Nous avons tous 4 un moment complétement perdu I'appédit a cause
€ bouleversement émorionael intense, Cela se produit lorsque la
“mposante émotionnclle prend le dessus sur la tiche digestive. Tn-
Tessement, lorsque la digestion est prioritaire (ce qui arrive presque
# Sagque fojs que nous mangeons beaucoup), nous éprouvons un
:fjsé‘hTSf:mem émodux‘lncl, une abseucc’.de sentiments. Daﬂ]s’;:
K“‘“djsfex:n de dou.leu‘r Enxuu()nnc.llc et d‘mconfort physique,

Nt peut facilement étre interprété comme le confort.

pour évoquer
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Ein .1959. la vevue de I American Medical Asociation avait AUSSj gt
un lien de cause 4 effet entre le diabéte et la consommation de grass

En 1979, un acticle dans I American Jowrnal of Clinical Nutrition jg
quait que « la recherche médicale confirme que plus de 50 9 de g,
atteints de diabéte de Type 2 peuvent éliminet les risques de I

die et arréter de prendre des médicaments au bout de 3 Semaifies, gy
adoptent un régime faible en gras et riche en végétauy er reprennen,
une activité physique réguliere™, »

En 1998, le centre médical de Puniversité de Duke publiair leg résul.
tats d'une crude démontrant que le diabete de Type 2 pouvaie étre
€radiqué chez les souris en réduisant la quantité de gras dans Valimeq,
tation. L'étude montrait que les aliments riches en matiéres Brasses
provoquaient le diabéte chez les souris, tandis que le sucre lui né pro.
voquait aucun symptome. Le communiqué de presse disait ; « sang
matiéres grasses, il n’y a pas de diabéte, méme chez les souris sujettes
au diabete. Lorsque Pon arréte de donner du gras a des souris habi.
tuées a un régime pras, leur diabéte disparait™. »

Beaucoup d’autres chercheurs ont corroboré ce lien. Parmi eux, Nag-
than Pritikin qui, en 1960, a démontré que 80 % des diabétiques
long terme pouvaient se passer de leurs médicaments au bout de
quatre semaines s'ils suivaient un régime faible en matiéres grasses.

University (1997). et article cite également des études par Felber, Anderson, Bur-
kitt, et d'autres, qui prouvent toutes la corrélation entre les matiéres grasses et
le diabere. Disponible sur http://home judson.edu/academic /spinnet/dia betes
homl,

D'autre part, un article de 2001 du magasine Science News déerit dans les grandes
lignes les travaux du Dr LM. Rabinowitch’s. L'article s'intitule « Diabetic Batients
Can Eat Sugar If Fats Are Eliminated », et peut étre consulté sur wwwisciencenews
org/articles/ 20010915 timeline asp.

22 Van Eck W, « The Effect of a Low Fat Diet on the Serum Lipids in Dibetes
and I1s Significance in Diaberic Retinopathy », 4 | Med. 1959; 27:196-211,

25, Anderson JW. et Ward K., « High Carbohydrate, High Fiber Diets for inse-
Jin-Treated Men with Disbetes Mellitus », 4 | Cliw Nutr, 1979, 32:2312.21.

24. « Low-Fat Diet Alone Reversed Type 2 Diabetes in Mice », communiqué de

presse du 10 septembre 1998 du centre médical de la Duke University. Disponible
surhp://dukemednews duke.edu/news /article phpsid =519,
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de ma situation et ils se sont tous les deux inquiétés pour ma santg
Tim et Lautie m’ont invité 2 me rendre a une conférence de Graham
au Festival international des Crudivores a Pordand cet été 13, Te fes;;
val m’a apporté énormément de nouvelles informations, mais jai aus
si été surpris d’entendre toutes les opinions différentes et les conseils
contradictoires qui pouvaient exister dans la communauté,
Fort heurcusement, GGraham lui avait un programme simple et cffi-
cace pour déméler routes ces informations. J’ai été particuliérement
intéressé par son opinion sur les taux de glycémie élevés qui sont
i e L 8 q
généralement mis sur le dos des fruits alors qu’en fair ils sont dus i
une défaillance de Iinsuline a cause d’une surconsommation de gras.
Je savais qu'il fallaic que j'opére des changements si je voulais vivre
sainement 4 nouveau. $i je voulais devenir un bon crudivore, i fallait

que je suis plus attentif 4 mes choix alimentaires. Je nc pouvais plus
me contenter de me demander sj Cétait cru.

Al : 5 : : :
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oudres et cocktails, ces saletés ne
bonne santé que les gens rCChcrpom‘
n eguent pas, C’c“sr que Fobésitg chepy
fait le résultat d'une mauvaise alimenration. Ce constat cst au &5t ey
s maladies dont nous SOuf&O“SSSI ;}p.

Hles

plicable 2 la plupart des autt
accidents vasculaites céré
aires céréb;
rau, Jo

maladies cardiaques, Je cancet, les
diabéte, lacthrite, 2 colite, 1a constipation, Iostéoporose, I
se, lacng, |,

dysfoncljon érectile, 12 démence, ct méme les problémes de yig
et d’audidon. Ce sont Ja les symptomes d’une maladie COUIE Thn
mauvaise alimentation. el
\"0u§ tenez entre vOs mains le livre qui vous donnera les info; i
autritonnelles dont nous avons tous besoin. Vous n'avez :mba S
man ou méme vouloit en étre un Ppo‘:r ;f;m
Te

étre un triathléte lronf
Jes conseils du régime 80/10/10, mais vous vous devez a
vous-mg
S-meme

de le faire !

injections; P

Quant aux pilules,
ce de la

sont jamais éte Ja sout
réellement. Ce quils ne comp!!

Ruth E. Heidrich, docteus
Auteure de « A Race For Life:
www.ruthheidrich.com
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Chapitre 1 - Déterminer notre véritable nature
diététique

Comment peut-on déterminet une bonne alimentation pouf une
créature donné

? Admettons que I'on vous confie un bébé animal et
que vous n'ayez aucune idée de son espece i du régime alimentaire
approprie, Peut-étre est-ce un cadeau provenant d’un pays qui vous
est mnconnu, Comment savolr comment le nouttir ¢

La réponse est assez simple, Vous n'avez qu'a offrir 4 P'animal diffé

rents types d’aliments sous leur forme naturelle et enticre. Le bébé
mangera forcément ce qui

st bon pour lui, 1l ignorera naturellement
tout le reste, ne les considérant méme pas comme des aliments, |ai
déja utilisé cette méthode avec succes aupres danimaux abandonnés
que j'avais trouves.

Ta méme technique foncrionnerait avec un en fant. Installez enfant

dans une piece avec a sa disposition un agneau ct une banane. Atten-

dez de voir avec lequel il va jouer et lequel il va manger. Le résultat est
assez évident, Hssayez 2 nouveau entre du gras et des fruits en lui of-
frant d’une part une sélection de noix, graines, avocats ou olives (natu-
rels, crus, sans sel ajouté) et d'autre part wimporte quel fruit sucré, La
encore, on peut prédire avec certitude que TPenfant choisira les fruits.

Ne sommes-nous pas carnivores ?

Notre anatomie, notre physiologie, notre biochimie et notre psycho-
logie indiquent que nous ne sommes pas carnivores. Définir les carni-
vores comme des étres mangeant de la chair ne serait pas assez précis.
Les animaux qui se nourrissent d’autres animaux mangent généra-
lement de la viande crue, fraichement arrachée d’une carcasse. Les
carnivores se nourrissent de presque tout lanimal, pas seulement sa
chair. Ils mangent des muscles, des organes et se délectent du sang en-
core frais et tiéde ainsi que des autres liquides corporels. Ils dégustent
les tripes et leur contenu 4 moiti¢ digéré. Ils vont méme jusqu’a écra-
ser, décortiquer et manger les petits os, leur moelle et leur cartlage.

Les chiens, par exemple, ont besoin de bien plus de calcium que
Thomme, car la chair animale génére beaucoup d’acidité. Le calcium
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Chapitre 1 - Déterminer notre véritable nature diététique

Curieusement, nous rejetons les raising fermentés, mais nous buvons
leur produit final de fermentation (vin). Plus étonnant encore, la plu-
part des Américains consomment abondamment un aliment qui n'a
Jamais existé en tant que tel dans Ja nature - un produit de putréfac-
tion pathogene appelé fromage. Nous faisons du fromage en prenant
la partie caséinée du lait et en la faisant pourrir avec des bactéri
forment des sous-produits que de nombreux palais ont appris 4 ap-
précier. Le fromage contient 4 peu pré les produits de décom-
position en un seul paquet: protéines putréfiées, glucides fermenté
et lipides rances,

s qui

tous

Il vous suffit d’ouvtir un bon dictionnaire pour apprendre 4 quel
point ces substances sont toxiques, Pourtant, les Américains mangent
des milliards et des milliards de kilos de fromage par an. Ce serait une
grossiere omission que de ne pas mentionner que tous ces poisons
provoquent maladies et faiblesses en tout genre dont des tumeurs et
cancers,

Etant donné que, dans la nature, les humains ne peuvent pas consom-
mer ces types de produits décomposés sans outils et contenants, on
peut les classer sans ambiguiré dans la catégorie « contre nature ». Ce
ne sont clairement pas des aliments que nous devrions considérer
comme soutce principale d’alimentation.

Sommes-nous faits pour téter les animanx ?

Je doute que les humains aient un jour directement tété les pis des
bovins, des chévres, des juments, des chameaux, des moutons etc, Ex,
bien str, cette idée nous répugne,

La pratique de boire du lait animal en tant qu'adulte ne date que de
quelques centaines d’années. Avant I'avénement du moteur a combus-
tion, il n’était pas possible de labourer, semer et récolter suffisamment
de céréales pour nourrir plus d’une vache ou deux, Donner du lait de
wvache aux enfants au licu du lait maternel est également une pratique
relativement técente qui remonte seulement a environ deux cents ans,
Cerrains peuples arabes et africains utlisent le lait animal depuis des
millénaires, mais la quantité utiliséc est extrémement faible. Certes,
certains peuples, comme les Massais, vivent essenticllement de lait et
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28.  Image et estime de soi positives

29. Propreté intéricure et extérieure

30. Sourires

31.  Musique et autres arts

32. Biophilie (amour de la nature)

L’approche globale que je préconise se base sur un principe élémen-

taite : « I1 est toujours préférable de régler un probléme en en €limi-
nant sa cause plutér quen cherchant a le contenir ou le remplacer. »
sujet et peut étre aisément mal

Le domaine de la nutrition est un v:
compris et mal interprété, de la méme manicre qu'on peut parfois
perdre de vue la forét entiere en ne se concentrant que suf ufl arbre.
Avee le régime 80/10/10, je me propose d'interpréter avec un nou
rd les codes de la nutrition, avec une approche qui n'est plus
basée sur la peur qui, clle, stimule les ventes. En recollant tous les
motceaux pout former un tout simple et complet, jespére rendre le
sujet de la nutrition plus abordable, Litre en bonne santé est a la por-
tée de tous, mais pour cela il faut bénéficier d'une vue d’ensemble.
Ce point de vue radicalement différent n'est pas des plus populaires,
parce quil west pas basé sur Iargent. L'approche 80/10/10 n’uti-
lise pas certains produits plus que d’autres et il oy a pas de complé-
ments alimenraires ni de super-aliments inabordables. La méthode
80/10/10 se base sur des produits que on trouve simplement en
magasins, la rendant réellement accessible 4 tous.

veau re;

Contrdle du poids : la vision 2 court terme par excellence

En abordant maintenant la question de la pette de poids, je repense
ala pitié que j'éprouve a Pégard des personnes qui sont obsédées par
la perte (ou la prise} de poids au point d’en omettre leur bien-étre et
leur vitalité. Ces personnes sont tellement focalisées sur leur poids,
quelles sont prétent a ingérer routes sortes de compléments nutritif?
sans aucun egard pour les conséquences encourues.

Meéme si on en révait et méme si les publicités aimeraient nous faire
croire le contraire, notre tube digestif n’est pas qu’un tube transitoire
qui ¢limine quoiqu’il attive w'importe quelle concoction indigeste
quon lui impose. Sur unc période de sept ans, notre corps renouvelle
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e lui-méme,

notr

Les acides gras INSALULES se retrouven (|
yégétales. Les graisses monoinsaturées ong un lien double I
tandis que les graisses polyinsaturée ont deuy lie e
Les atomes d huh'mgénc sont climinés lors de Iy
doubles. Le corps ajoute de Phydrogéne, ce qui sature ensuite les
o En d’autres termes, les molécules de graisse insaturée sont
malléables et peuvent étre modifiées dans le corps, Il peut les unblwe-r
et en faire quelque chose. Ilintegre ensuite a notre structure cr;zpr;r;ﬁc
ces graisses saturées quil a fabriquées lui-méme selon les besoins,

ans la plupart des graisses

15 doubles ou plus,
formation de liens

Les acides gras mono-insaturés ne peuvent accueillic qu'une paire
datomes d’hydrogene. Les huiles monoinsaturées fondent a une tem-
pérature plus faible que les acides gras saturés, Parmi les sources de
gtas monoinsaturé végetales on retrouve les avocats, les amandes et
dautres graines et noix et leur beurre.

Les acides gras polyinsaturés sont moins saturés et ont de la place
pour deux paires d’atomes d’hydrogene, parfois plus. Les huiles
polyinsaturées fondent a une température encore plus faible, ce qui
veut dire qu'elles sont liquides 4 température ambiante. Parmi les
sources végétales de gras polyinsaturés on retrouve les noix et lenr
beurre ainsi que des légumes 4 feuilles.

6. Consultez les chapitres 2 et 3 de Health and Survival in the 215t Century (vorrnote
17), qui expliquent par quels mécanismes le corps, par son intelligence, maintient
une homéostasie naturelle sans I'aide de médicaments, de plantes, d'aliments guéns
ce, uniquement avec un régime et un mode

seurs ou toute autre intervention, m:
de vie approprié
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volume d'eau dont 1 €orps a besoin ey,
qui
SEOuVent dans le scl, sous nimports i
raimn i S . v
in net de potds. (Voit « Fist-ce que je peu m;::”’
ge 280 ger

m faire suffisamment de SPOIt Pout gagnes 4
ISEles que vous ne perdez en gras, mais cela ey, ”r:‘
Oppement des muscles est généralement lent. Le rey,,
18 est bien une hausse nette du poids, Cependant, l,,,-‘,”‘l"
tres facteurs restent stables, la perte de gras entraine h,‘,‘:

de poids.

Pourons étre « trop maigre » et trop gras en ménme lemps
© les gens maigres veulent prendre du poids, ils ne com-
rennent généralement pas qu'ils doivent prendre du muscle, s dy
gras. Presque tous les clients qui sc sont adressés a moi pour stoppe:
leur perte de poids parce qu'ils se trouvaient « trop maigres » avajen
en fait toujours besoin de perdre du gras. Sur mes vingt ans Texpé
rience a conseiller les gens sur la santé, la nutrition et le SPOft, je n'a
rencontré que deux personnes qui voulaient et devaient réellemen;
reprendre du gras.
Lorsque les gens commencent un régime alimentaire sain, le gras dis
parait et ils ont 'impression que ce sont leurs muscles qui fondenr,
car ils ne se rendaient pas compte avant a quel point ils manquaient
- réellement de muscles. Ces gens-la doivent continuer de développer
leurs muscles tout en perdant du gras. Pour cela, il faut faire du sport
Une cliente, un mannequin de haute couture est venue me voir en me
disant qu’elle ferait ce que je voulais tant que cela lui permerraic de
ontinuer de paraitre jeune, mais elle ne pouvait pas se permerue de
dre plus de poids. Elle était grande et dégingandée et clairement
e en apparence. Mais elle manquait surtour de muscles. Lorsque
avons mesuré sa masse graisseuse, elle érair surprise de decou
qu'elle érait quasiment 4 29 % — au moins 10 % au-dessus dece
considére étre une masse graisseuse saine. Elle n'avait pas b
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€ COLPS 4 convertir
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1‘]égv] N o s
PAAL en acides gras a longues

| compromet sérieusement

‘\izzg Pabsence dun chiffre minimurm officie] d
2, nous avons quelques donné Pour nous gy
2008, la FAO et POMS ont demandé 3 un comité d
Jes dév Ll“l’l"“‘“‘(‘jl‘*\'A“‘“lc‘“‘s N nutrition humaine dans le domaine
5 gras. L€ 1AppOLL complet iFest pag encore publié, mais le
résumé preliminaite conelut que « les preaves dis ponibles indiquent
quune cous?mma‘\on (!e 0,5 4 0,6F [pourcentagc d’énergie ou de
calorics] d'acides alpha-linoleniques (AAL) pat jour correspond 4 la
dose nécessaire pout éviter les symptomes de déficience®, » Avant
cela, en 2002, le Conseil d’Alimentation et de Nutrition de P'Insti-
tut améticain de Médecine recommandait une « consommation adé-
quate » (qui n'est pas un minimum) de 1,1 (femmes) 4 1,6 (hommes)
rammes d’oméga-3 par jour®. Si ces omégas sont consommés
sous forme d’huile (déconseillé), cette quantité seraic plus faible. 1,6
gramme représente environ le ters d’une petite cuillére ou une dou-
zaine de gouttes... Er méme ce chiffre déja bien bas serait gonflé™.
En associant ces informations, on peut tenrer d’établir nos besoins
nutriionnels. Pour une consommation de 2000 calories, 0,5 %
$AAL, ou d’'oméga-3 représente 10 calories. Cela équivaut 2 environ
1,1 gramme d’AAL, ce qui correspond 4 la consommation adéquate

de nos besoins en
idet. En novembre
"expert d’examiner

cides gt

62. «Interim Summary of Conelusions and Dictazy Recommendations on Toral Fat
& Tty Acids », rapport d'un groupe dexperts dela FAO et de FOMS surles graisses
et les acides gras cssenticls en nutrifion, 10 14 novembre, 2008, OMS, Genéve. Dis-
ponible sur wwwwho.nt/nutriton/ opics/FIA_summary _tee_conclusion pdf.

63. Dietary Reference Intakes for Energy, Carbobydrate, Fiber, Fas, Fatty Aeids, Cholsterol,
Protein, and Aping Asids (Macrontrients), p. 423, (voir ote 53)

64. Jeff Novick, un excellent diététicien et ancien directeur du Pritikin |.ongevity
Center, dit ceci sur le forum de discussion du Dr. John McDougalls (i voir sur
atwwwdrmedougall.com/ forums / viewtopic php?=6293) : « 1l existe des e
e le minimum requit ['AAL| cerait seulement de 0,5 grammes par jous... les
tecommandations en oméga-3 de 1,1 4 1,6 grammes pourraient donc étre bien
Au-dessus de ce dont nous avons vraiment besoin. »
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Petit-déjeuner : Raisins

\es et 450 9 de figues

500 de banar
et S ‘J_ﬂ”:":c o, Découpez les bananes en rondelles
o bpalsse

¥ - dess
v ce par-dessus.
' <oz la SAUCE P

orange, 235 ml de jus de grenade

s d'
e t les grenades. Mélangez et dégus-

pressez los 0ranges €
24

Diner : Deuxieme plat : Gaspacho de Tomate:!

wion jaune

\Eluchez le concombre. Mixez e % des tomates avec
il le concombre et le % des poivrons. Découpez fe reste
des lomates et poivrons pour ajouter au gaspacho.

Diner : Troisiéme plat : Salade de concombre
1450 5 de laitue rouge, 225 g de tomates, 225 g de

avec suffisamment d’'eau pour obtenir |

259 de tomates, 225 g de concombre, 225 g de poi- |

Exemple

Gr.

Cal| 44; 9
% tot. cal| g, 3
Tot. cal,

191 8 3

Cal| 688 30 24

|% tot. cal gj 4 3
Tot. cal, repas ; 739

[ G of &
Cal 343 21
[%tot. cal| o0 J
Tot. cal. repas : 377

L

s concombre

Gl 3 § 2

Cal] 104 19 13|
%tot cal] 76 14 10|
Tot. cal. repas : 136 |

et pistaches

oncombre, 30 g de pistaches

ichez &t découpez 7% du concombre et des tomates
0utez & [a salade. Mixez les autres moitiés avec les

G| 34 19 15
Cal] 126 56 123
%tot.cal] 42 18 49|

S pour faire yne vinaigrette.

e/jour - 469 (G,
our : 170

)(G) /

Tot. cal. repas : 305 |
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Cependant, les plantes de culture biologique Spect [“_"'“"?‘ 0t cultivge,
st de matiére organique pegyen,

dans des sols wes tiches en comp:
contenit beaucoup de B12 et une p!
introuvables (ou rates) dans les produl
La matiére organique, définic comme o

ot 1o lien de toute la toile de la vie sur Terre
de Pagriculture biologique et le lien d e
es absotbent la matiére organique, ¢

ils appottent aux sols des substances

oignée d'aurres éléments nutritifg

1s cultivés industriellemeny,

ut ce qui POULTIt, est au cepyy

Les champignons et les bacté
Ia « tejette » ensuite. Ce faisant, ;
a fis y C ris
complexes a profusion, y comp! e i
lriml)nt\' lL'\‘TIYI'\ﬂ[(\' cultivées dans ces sols absorbent ensuite ceq
nutriments par les racines.
Lotsque nous ajoutons des prod

a vitamine B12 et d’autres g

uits chimiques dans le sol, nous dé.
truisons non seulement les « parasites » ¢t les bactéries qui produisen
de la vitamine B12, mais aussi toute la |wyrﬂ1_mdt‘ de la vie du sol (qui
commence avee les matieres organiques, puis lvcs cham.p1gnous ctles
bactéries, mais comprend également les acatiens, puis les acariens
prédateurs, les collemboles et les ver:i), 1.ﬂ‘ plllpﬂﬂf& sols agricoles
aux [itats-Unis ne contlennent que 12 2 % de matiere organique, un
niveau qui permet de les qualifier de bmlngiquexn@ morts. Ii‘agxw
chimie, qui ne réutilise pas dans le sol toutes les matiéres organiques,
est maintenant vieille de plus de soixante ans. Les effets secondaires
dévastateurs de cetre pratique sur toutes les formes de vie sur Terre
et le délicat équilibre des écosystemes sont trop nombreux pour étre
décrits adéquatement et nécessiteraient un tout autre livre,

Par conséquent, je vous recommande de faire connaissance avec les
agriculteurs biologiques de votre marché local et de vous assurer
quiils uilisent du compost. (Je préfére les engrais et composts vége-
taliens qui ne contiennent pas de produits ou de fumier animal,) Les
gens ont du mal avec la recommandation suivante, mais je pense sin-
rércn_lem que sivous habitez dans une zone ou il n’y a pas de marchés
femgers et de fruits tropicaux issus de Pagticulrure biologique, vous
devriez déménager. Bien siir, I'idéal scrait de cultr

s Vet votte propre
TIOULTILUrE, Ce que je Vous recommande vivement, dans la mesure du
possible,
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Les pouces oppo-
sables

Nos pouces opposables nous rendent aptes a ramasse,
des fruits en quelques secondes. La plupart des geng
e font facilement. If nous suffit juste de les cueilii. Lgg
griffes des camivores leurs permettent d'attraper layrg
projes en lespace de quelques secondes également |
Nous seralf tout aussi difficile d attraper et de décortiquer
une biche ou un ours avec nos mains qu'il serait difficilg
pour un lion de cueillir une mangue ou une banane

La naissance

La formation du
colon

~ ' 5
Les humains donnent généralement naissance 4 leury
enfants un par un. Les carnivores accouchent de portées

Slutés sont trés différents des colons dag

Nos colons conve
animaux carnivores

tinale

La longueur intes- | Nos intestins font environ 12 fois la longueur de notre torse

(environ 9 m). Cela permet une absor_phcn plus lente des
sucres et autres nutriments a base d'eau contenus dans
les fruits. A linverse, e systéme digestif d'un carnivors
ne fait que 3 fois la taille de son torse. Ceci afin d'éviter (a
décomposition de la chair. Les carnivores ont besoin de
sécrétions trés acides qui facilitent une digestion et une
absorption rapide dans un court tube mlgs(mal Pourtant,
la putréfaction des protéines et la rancidité des gras sont
toujours bien présentes dans leurs excréments.

ms glandes La multitude de tétons sur 'abdomen des carnivores na
mammaires rien a voir avec le duo de glandes mammaires sur le torse
des humains.
i . .
Le sommeil Les humains passent environ les deux tiers de leur cycle

de 24 heures éveillés. Les camivores, eux, dorment et se
reposent entre 18 et 20 heures par jour, voir plus.

microbes

La transpiration

La vision

La tolérance aux | La plupart des carnivores peuvent digérer des microbes

qui seralent mortels pour 'homme, comme par exemple
ceux qui causent le botulism:

Les humains transpirent de tous les pores de leur corps.
Les carnivores uniquement de leur langu

Notre vision inclut toutes les couleurs du spectre, ce qui
nous permet de distinguer, de loin, des fruits mdrs et pas

mirs. Les camivores en revanche ne voient pas toujours
foutes les couleurs.

La taille des
aliments

Les fruits sont & échelle humaine, ils tiennent dans notre
main. Quelques morceaux de fruit suffisent pour faire

un repas, sans gachis. Les camivores, typiquement.
mangent aussi I'animal qu'ils ont tué en entier.
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Et puis, il y a cinq ans, j'ai souffert de démangeaisons intenses, |, ol
culiérement sur les extrémités du corps qui gonflaient énormep,, -
Et puis jai eu des douleurs articulaires aux chevilles et aux getoyy
Ca a bien duzé un an. Mon médecin plarrivait Pas aposer un diagn g
e et m’a suggéré d'aller voir un L‘l'Juﬂm[Ologn‘;‘.”(ﬁ detnier a ¢y,
une arthrite psoriasique et m’a prescrit un mf]( L:lle?ﬂh Je ne me
viens plus du nom, mais je me SOUVIENS quil m'avait dit que Paurgjy
besoin de faire des tests sanguins tous les mois, car k. mcdxzun{-n[
était trés toxique pour le foie. Je me suts dit que je vivrais mjeyy avec
des démangeaisons et des enflur
le traitement.

Je me suis alors trés sericusement 2 : .
m’ont suggéré de devenir végétalienne. l ai dun»( n\bé{ldoxmc les ceuf;
et les produirs laiters que je consommals encore a ! cpoque. PADO.
RAIS le fromage, mais je détestals ce qui rtth en rmg\ de m’arri-
ver donc ai appris 4 faire sans. Je ol noutrissais principalement de
fruits, de [égumes, de céréales et de IengneusE, € tout parfois coy,
parfois cuit. ['ai constaté des améliorations presque ﬂussnéu Le pso-
tiasis a commencé 4 disparaitre et j'avais de moins en moins besoin
de ma machine PPC. J'ai aussi commencé a perdre du poids.

Jétais plutdt contente de tous ces résultats et j’ai donc fait davantage
de recherches sur Palimentation vegan. Malheureusement, ai aus-
si commencé 4 consommer des produits industriels vegan et je me
suis dit que j’avais besoin de certains compléments alimentaires. Mon
placard s’est rempli de poudres et gélules en tout genre qui éuient
censées me faire du bien. J’étais de plus en plus nerveuse 2 cause de
mon obsession a trouver la « bonne fagon » de me nourrir sainement.
Jai dans le méme temps repris 10 kg,

Et puis je suis rentrée en contact avec des gens qui suivaient une ver-
sion modifiée du régime cru avec environ 85 % de cru (15 % de fruits
et le reste en légumes, graines et noix) et 15% de cuit. Ils utilisaient
des compléments alimentaires aussi, mais moins, Ils se fabriquatent
surtout des jus er des plats qui ressemblaient aux plats tradidonnels
cuits. J'ai éeé intriguée et j'ai voulu essayer. °ai donc acheté une centri-
fugeuse, un déshydrateur, des tas de bouquins et de nouveaux com-
pléments alimentaires.

qué
sou-

s que sans mon foie done j’ai refus

nt penchée sur la nutrition et deg amis
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2 - éme si j’étais crudivore
vraiment senti Ja différenice énergetique Hleme Ry 1 -
T : e is encore des problemes, Quand je suis
a1s €

> o] “g 4 ce! "av:
depuis quelques annces, | s e OnE amoirdsis, mais mrieq

passée 100 % crudivore, les
al et ne supy
¢ NOIX

probles
Sottaient pas tres
Mon dos était encore un peu

bien tout ce cry
dents me faisaient m:
alié trop d

Je consommais €1 té
P 1 ventre p

i force de dormir sur uf
core un P(‘H «

Jein draliments déshydratés et

taide
gras, Mes régles craient en

|
¢ a, cétait avant 811
as trés bien. Mais tout ¢a, c’¢ta j o
e rogramme 811, je déborde d’énergie et de vi

. . gans doute heureuse de ne plus

louloureuses et je ne digérais

Depuis que je suis le p
talité. Je suis constamment [}t
problemes

curens
de ganté.

au travail de Doug ¢ jraham, je repense a cette ci-
« Rien ne pourra étre plus bénéfique 4 la
survie de la vie sur la Terre,

avoir a gerer mes
Lorsque je pen
tation d'Albert I
santé humaine ni aceroftre les chﬂucc's xlu.;
rs un régime végétarien. » :

Les crudivores pensent déja tout savolr et tout avoir, mais le ngr?mm'c
811 va encore au-dela. J’aimerais que tout le rrfondc puisse .sz.e Pexpé-
rience de ce que P'on ressent avec ce régime. Cest fﬂxtrau.r(hnmre !
Merci, Graham, d’aider continucllement les gens 4 atteindre une san-

nstein

qu'une évolution ve

1€ optimale.

Petr Cech, Danemark

Jlincorpore le programme crudivore low fat de Graham dans ma vie
depuis 2003, Au début, {avais des doutes et j’ai dévié du droir che-
min plus d’'une fois, en faisant des choix qui m’ont desservi. Mais je
savais que le régime 80/10/10 était ce qu’il me fallait et je m’y suis
tenu cotite que coiite. Cela fait deux ans que je suis ce régime et que
J"apprends tous les jours 4 le peaufiner.

Javais des problémes de poids auparavant. Je ne mangeais pas assez
de _calor:ies et twop de gras, Je n'avais aucune énergie et j'érais tres
maigre. Je 'l aucun probléme maintenant 4 prendre du poids et du
;n.usde. Jai déji pris de 10 kilos grice 4 ce régime riche en glucides et
aible en gras, tour en mangeant deux ou trojs repas par jour. 1l faur

du temps au carps > -
Tps pour s'adapter a ce régi 3
vaut la peine, e gime (naturel), mais cela en
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mes pmbli‘mcs. Mes aumatsmes ctaient hie, ol

tous Mmes 1 é AV ‘atriver ef 1o PO

de ce que f'avais jmaginé avait pu marriver et ;i

: 2 ’ TR n

& Ll}“"‘ mon état de fragilité cONSTANL j€ Mavais pyg :
i dans

la cause
impottan
pris pum'q\\n
geret.

['ai compris que )¢/
Vq\u‘ j'ai pu micux peéret
et d’analyses par
Je mmprcnds m
i de confiance

£
ppunic o ouble de stress post-tr
je souffrais dun trou POSt-trau,

it atic,
Jors de sessions de thétapie émotionnel :

06
BEG. Tout me parait bien plus logique my g
G, 7 i
es ctises de panique, mon hypersensib
en mol, mes ]71‘(1])]cmcs de concentratio, y
Ation

gnitive
tenant.
mon manque ;
ma dépression, md CO[CYC’
taires. Je comprends enfin que ; S :
chose qui n’était pas ma faute. | ﬂp.prcnds a prendre soin de moj 1 ;
maimet, ce que jc ne savais pas fme avant.
Quand je pense que mon médecin voulait que je prenne des médics
ments contre le SIDA en intraveineuse | N’importe quoi | Comme g
prendre plus de poison allait me guérir ? J'ai apptis qu’on ne guérissair
pas d’une maladie en mettant simplement un pansement par-dessus,
Je réagis tres facilement a tout type de produits chimiques, dont ceux
qu'on trouve dans les aliments. Pendant cette période de maladie, je
suis passée d'un régime végétarien 4 végétalien et je me rendais régu-
lierement sur le site VegSource.com pour trouver des recettes vegan.
Je me suis ensuite rendue sur le forum du Dr McDougall qui prone
un régime low-fat 2 base d’aliments entiers. Je pensais alors que c'étar
la fagon la plus saine de perdre du poids et gagner en vitalité, méme
si mon corps lui me disait le contraire via mes problémes digestifs. Je
oo bR Cétait un probléme, car j’avais des choses plus
11mpormn.t,es a régler a cette époque.
p:;?ﬁ:f 'Sj; i:oﬁn"; lienfcglff mes problémes émotionnels, ai pu o<
enfation. Je savais que j'avais besoin de sucre

our avi ‘é 1 is 3
Es)nmr:e\;udshfjfsm _L:::;Iieé_uz\ga[ls je ne pouvais Pas con§ommer suff
duits cuits 4 cause de mes S L el e
par de mauvaises combj_ue-5 prob{?mes’ C_hgcsnfs (eux-mémes Causes
manger des produits indums?ns d ingrédients). J'ai alors commence .
pour me stimuler. striels malsains et a boire du thé i la caféi?®
4 me rendait quand méme malade.

mes insomnies et mes problémes i,
j'ai eu une réaction normale 3 quelque
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glycémique est éleve. Par exemple, les bﬂxm!ms\ ont un index glycg.
mique 4 52 (par comparatson, le glucose = ]U(J,‘. Mais comme 75 %
de leur potds est en fait de I'eau, la charge glyccn.m/]uc de la banage
west que de 12 (52 x 24 grammces de glucides, divisés par 100 : 12,
si on prend une banane de taille moyenne de 118 jlr?l.n‘l‘)nt:s). Tous fy
Fruits sont dans la catégorie hasse on médiane vr/z‘.\‘ index: ghycémigues ¢
: dycimique (sanf la pastéque dont G est a peinie plus /M{m}f :
1l est préférable de manger des fruis frais, car les trul[F secs ou déshy.
dratés sont plus concentrés en sucte et le corps peine 2 les absorher, |
est également important de consommet des fruits entiers, pas pressés,
car les fibres contenues dans le fruit ralentissent labsorption du sucre
Dans tous les cas, ce conseil est valable pour tous les aliments : il vayt
toujouts mieux les consommer sous leur forme entiére, naturelle et crue,

hargs

Comme vous le verrez dans les chapirres suivants, ce qui compte, ce
n'est pas la vitesse a laquelle le sucre pénétre dans le sang. Lorsque
Pon consomme des fruits entiers, avec toutes leurs fibres, tout en
suivant un régime faible en pras, le sucre est en effet absorbé relati-
vement vite, Mais il est éliminé tout aussi rapidement. Ce qui fait du
fruit Paliment idéal pour apporter Iénergic essentielle 4 'homme,

L7Assaciation américaine pour le Diabéte (ADA) explique : «il n'est
pas recommandé d'udliser du fructose pour sucrer des aliments.
En revanche, rien n’empéche les personnes atteintes de diabére de

consommer le fructose présent naturellement dans les fruits, les Ié-
gumes et dautres aliments', »

15. « Fvidence-Based Nutrition Principles and Recommendanons for the Trear
ment and Preventian of Diabetes and Related Complications », Diabetes Care
25:202-212, 2002 Disponible sur https/ /care diabetesjournals.org/cgi/ content/
full /25/1/202.

En plus déue clairemeat en faveur du sucre provenant des fruits pour les dis-
bétiques, cet article écrit par PAmerican Diabetes Association recommande aus
diabétiques de type 2 de consommer de « trés grandes » quantités de fibres. Ils en
recommandent d'ailleurs tellement quitls S'attendent a ce que peu de gens appté
cient ce régime. Le propramme 80/10/10 qui est constitué en grande partie dali-
ments riches en fibres, s'aligne sur ces recommandations, Voild la citation exacte :
«Pourles personnes atreintes de diabéte de type 2, il semblerait qul soir nécessiire
dlingérer de larges doses de fibtes afin de conférer des bénéfices métaboliques %
contrble glycémaque, 4 Thyper insulinémie et aux lipides plasmiques, On ne sait ps

encore si lappérence ct les effets secondaires pastro-intestinaux de la fibre dans de
telles quantités seralent supportables pas tous. »

56





index-140_1.jpg
Chapitre 6 - Protéines : Maximum 10

sont les cnfants, en pleine croissa
ce s

J ance, qui ont le besoin le plus im-

pﬂ(‘h\l“ en Pl'()‘('ﬂ]cs.

T Une fois que notve malson (corps) est construite,

o Worons plss viabment besoun de nowpedles
brigues (pro oion

Les Provﬁ‘lntﬁ (ou plutdt les acides amin

! : s) sont les pierres fondatrices
des cellules vivantes, Une fois que nous avons

g fini de grandir, nous
avons plus besoin de consommer les matiéres premicres qui nous
ont coNSErults. Pensez a la construction d’une maison en briques.
Pendant la construction vous avez besoin de tonnes de briques. Mais
losque la maison est terminée, si vous continuez de recevoir des char
gements de briques, ‘.*()’1.15 ne saurez pas quoi en faire. C'est le méme
principe pour les protéines. Si Fon en consomme trop, notte corps
passe en systeme durgence et est dans un état toxique permanent.
Pour ceux qui sont habitués aux recommandations de protéines en
grammes ou en calorics par unité de poids alors voici les chiffres
des AJR ameéricains pour les protéines : 0.80 grammes par kilo. Les
AJR calculent ce chiffre pour une personne « lambda » (sédentairc)
femme ou homme qui consomme entre 1600 et 2200 calories par
jour. On en arrive donc en moyenne a 44 grammes pour une femme
¢t 55 grammes pour un homme. Voir Pencadré « Caleuler votre
consommation de protéines » page 149 plus loin dans cc chapitre
pour des bases de caleul.

10 % de protéines permettent d’avoir une bonne
marge de sécurité

Les organisations nationales et internationales qui établissent les
recommandations nutritionnelles incluent dans leurs chiffres une
marge de sécurité qui gonfle les chiffres, les doublant méme parfos.
Par exemple, en 1989, les AJR pour les protéines étaient de 0,8g/kg/
jour. Ce chiffre correspondait a 97,5 % de la population américaine
normale. I était calculé comme suit™ :

* Faire des érudes sur Iéquilibre de nitrogene pour déterminer la
quantité de protéines nécessaire pour remplacer les « pertes obliga-

42 Recommended Dictary Allowanees: 10th lidition, pp. 58-59, (Voit note 41.)
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n'avaig Pasla force de faire du spott. Mon asthme avait de toute facon
cf“l”iré donc je ne pouvais pas faire d'activité physique.

Un jour, mon mari surfait sut le web et est tombé sur le site de | Joug
Graham, Je me suis inscrite pour participer au premier symposiyy,
international sue un meilleut mode de vie, en 2002 Pai essage
suivre le régimme de I, en me basant sur ce {uc J€ Louvais sut inter.
net et j'ai done Augmenté ma consommation de fruits et réduir 1,

consommation de graines et noix, Méme si j'ai ¢ “"'_m' NEé a retrovye
de I'c’ncrgin. je présentais encore tous les symptomes des asthmg
tiques,

Je ne savais pas a quel point ma vie allait changer en me rendant 3
©€ symposium. 'ai pu m'entretenir en privé avec (-rahnm et il m'y
donné de trés bons conseils. Je les ai immédiatement appliqués er [eg
résultats n*ont pas tardé. ['avais vraiment bien plus d'énergie déja. Je
dormais micux et ma peau érait plus colorée. .

T a fallu attendre juin de Pannée suivante avant que mes symptimes
de I'asthme ne disparaissent au point de ne plus avoir besoin de mes
médicaments. Ca n’était pas arrivé depuis plus de 30 ans. J'ai enfin ey
I'énergie de reprendre le sport et mes poumons suivaient le rythme
Jai donc commencé a fréquenter une salle de spott pour me muscler,
Javais encore bien 30 % de graisse et une force incroyable. Je nen
revenais pas ! Il va sans dire que jai fait d’énormes progreés en tres
peude temps. J'ai pris 16 kg de muscles en moins d’un an et jai réduir
ma masse graisseuse de plus de 10 %,

Lorsque j'ai commencé e régime 80/10/10, il y a un an, mon temps
de récupération était de 2 semaines pour chaque partie du corps. Au-
jourd’hui je peux soulever bien plus de poids : au minimum 300 %,
de mimporte quelle partie du corps. Mon temps de récupération est
autour de trois 4 cing jours par partie du cotps si je ne force pas.
Aujourd’hui, j'aimerais participer 2 une compétition de bodybuilding
pout femmes, Je me laisse encore un an pour améliorer ma force et ma

activité physique 4 cause de mes maladies et mes faiblesses,
Aujourd’hui, je souléve des poids, je fais des arts martiaux, du
kickboxing, du Y084, je cours avec mes chiens et je cours  leur coté
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Les micronutriments iramines, enzymics, oSS
L2 plupart des autres nutriments (F7 el és ou dévin
5 ' \ sont endommagés ou déy,
ﬂnliz\]-! ts. phytonutriments et fibres) $ nt s '1|SI;m<'nM »'lta‘
lisé i}lm-\{} { cuits ot laissent detricte eux des « 3 S % avee
88 lorsqu'ils sont cuits et 1

des calories vides.

L copene
¢ mythe du lycof o e
G I' liments n'apporte aucun bénéfice nutritionnel et est ¢ al.
cuire les aliments N4

la personne qui consomme laliment en questiog,

s néfaste pour 5 S . et
i nchastc | hien qu'en cuisant des aliments, certaing

i trent
Quelques exemples mon i T s
»‘mn;{xmu sont plus facilement libérés et plus bio disponibles pour nog
T i o

cellules. On cite notamment hcnucuup le lycopene C(Jn‘[cn.u (dans les
tomares ainsi que le fer et le béta-carotene contcnus} L].Hﬂb les leg!-:{nq_
Cependant, si I'on accepte ce point d.c vue, on décide alor‘s d lgrm
rer complétement les centaines de milliers de ng(rlmems identifiés
et non identifiés qui sont endommagés par Ia cuisson. Pour chaque
nutriment rendu plus bio disponible grace a la cuisson, un nombre
infini d'autres nutriments sont eux endommagés. On n’est méme pas
strs que ces nutriments plus disponibles nous apportent d’ailleurs ug
quelconque bénéfice une fois qu'ils sont cuits.
Plus important encore, ce point de vue laisse penser qu'il est bon
de consommer certains nurriments en grande quantité, Mais nous
devrions plutot faire confiance 4 la Nature et 4 équilibre parfait de
nutriment qu'elle nous offre a travers les aliments végétaux que l'on
pEu! manger.

Les avantages d’un régime cru

Si vous consommez des aliments crus, le corps peut facilement réus-

siz 4 s¢ débarrasser des toxines accumnulées par le passé et a le régula-

dser. .\'lmla une liste d'avantages auxquels vous Pouvez vous attendre :
Nutrition optimale : mé

. r €Mme ceux qui ne remertent jamais en. qnes:
tion le fait de cuire les aliments doivent admerrre qu’ils ont déja en-
tendu ’d.u:e qu'on éliminait les vitamines contenues dans les legumes
lorsqu’on passe 4 I passoire Ieau de cuisson, Malheurcusement, o2
B¢ perd pas que les vitamines eq cuisant les aliments, Réchauffer la
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Plan de menu pour 'automne : deuxiéme jour
Petit-déjeuner : Prunes %
900 g de prunes o 1o

Découpez la pastéque en deux, installoz-vous sur une Cal
chaise longue au soleil et délectez-vous de ce fruit & [y tot cal

grands coups de cuillére | Tot. cal

Déjeuner ! Kaki Fuyu
900 g de kaki Fuyu

Le Fuyu est une variété non astringente qui peut étre
mangée relativement dure ou tendre, selon vos préfé- g
rences. La peau est comestible, mais la plupart des gens

Ppréferent ne pas la manger.

= Les kakis Fuyus sont préts & étre mangés quand leur

téte en forme de tréfle & quatre feuilles peut sarracher faci-

lement sans abimer les feuilles. Le Fuyu est plus petit que

son cousin I'Hachiya, donc il faut en consommer davantage

pour obtenir le méme nombre de calories.

Diner : Premier plat : Jus de raisins
450 g de raisins épépinés L |
Décrochez les raisins de leur grappe et mixez-les. Gr| 82 1
= Vous pouvez rajouter une tige ou deux de céleri pour _Cal| 295 g

apporter un peu de sel au mélange. Assurez-vous de le [o o cal| o4 4
mixer séparément avant de I'ajouter aux raisins afin de bien

Lol

i . v Tot, cal. re :
rompre les fibres. Si vous voulez un jus encore plus lisse, (SEToticaliieras s ol
découpez le céleri en morceaux avant de le mixer,

Diner : Deuxiéme plat : Gaspacho de concombre et kiwi

900 g de kiwis, 225 g de concombre, 80 g de graines
de grenade

! Gr] 81 7 3
Epluchez le kiwi et le concombre. Mixez 283 g du kiwi Cal| 293 25 2
&t tout le concombre pour la base du gaspacho, Décou- % tot. cal 35‘ 7 1
pez e reste du kiwi et ajoutez au liquide. Saupoudrez des oo o2 1

graines de grenade par-dessus pour ajouter de fa texture, | Tot. cal. repas: 342 |
du goiit et de la couleur.
Diner : Troisieme plat : Salade aux fraises et kiwis

450 g de laitue rouge, 225 g de concombre, 225 g de

|

|

fraises, 225 g de kiwis Gr] 68 ’Zi
4 7
Mélangez fa salade et le concombre découps. Epluchez o Callpanr 4 8
Kivi. Retirez les téles des fraises (ou gardez-les i vous pre. [ fotot.cal] 77 =
férez). Mixez les fraises et le kiwi pour faire une vinaigrette. Tot. cal. repas : 311

Gramme /jour : 502 (G) /32 (P) / 12 (L)

G 8 Rap. calorinutriment
Calories /jour : 1805 (G) /121 (P) /92 s

89 (G) /6 (P)/5(t)
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Les Glucides

Nous devons consommer des glucides riches en amidon pout les « d
wriniser » et faciliter leur transformation en glucos
la chaleur carameélise ces glucides complexes er fusionne les molécules
en une matiere gluante et collante. (La dextrine et I'amidon sont deux
adhésifs d'origine végétnlc que 'on utilise communément comme colle
pour les emballages ou le papier peint ondulé.) e corps ne peut alors
4 l“‘ de 70 % du pmu)ud an;gcuquc des féculents cuits.

Malheureusement,

profit

LuWWmMMMWW
wotre wrp‘sao(u»ma Mww.

Ily a fusion des molécules de sucre contenues dans les aliments riches
en glucides lorsque ceux-ci sont exposés 4 des températures de cuis-
son élevées. Méme si on ne le voit pas, ces aliments provoquent alors
une forte hausse glycémique, Le taux de sucre dans le sang monte
en fléche lorsque Pon mange des aliments riches en glucides et cuits,
comme les céréales qui on alors perdu leurs fibres. Si Ion cuit ces
glucides davantage, ils vont brilet ou noitcir, comme un toast. Ces
glucides noircis sont toxiques, voire cancérigenes.

La digestion de glucides complexes cuits est rendue encore plus dif-
ficile par les sucres et matiéres grasses que I'on consomime générale-
ment en méme temps et cela entraine une fermentation. Les produits
dérivés de la fermentation sont Uessence, Lalcool et I'acide acétique.
1/alcool est un poison protoplasmigue qui tue toute cellule sur son
passage. 17acide acétique pur est aussi un poison. Lorsqu’ il est dilué
avec 19 fois Ja méme quandté d’eau, on appelle ca du vinaigre. Mais
Pacide acétique contenu dans le vinaigre est tout aussi toxique, méme
dilué dans Peau.

La science moderne découvte aujourd’hui un nouveau poison mor-
tel, « Pacrylamide ». Cette toxine serait produite lors de la cuisson
d’aliments riches en glucides. Ea 2002, un chercheur suédois a décou-
vert de fortes doses de cette toxine dans nos aliments. On trouve plus
coutamment des taux élevés d’acrylamide dans le pain, les chips, les
biscuits salés, les frites et autres aliments cuits 4 haute tempérarure.
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Une femmme de 56,7 KE 458 o 71) = 45 gramimes de Protéingy
* 0,36 g de protéines pour 125 liyres (20;

par jour -

* 45 grammes de protéines ¢
* S cette femme est sédentaire S
jour, son taux de protéines serait de
par jour.
« Si cette femme est plus actlY

par jour, 180 calories de protéine

sntiennent environ 180 calories (45 x 4? 180)
(’I;‘ et consomme environ 1800 calories py,
“de 10 Y de son apport total de calorie

« et mange par exemple pour 2300 calorie
s représenteraient 8 %.

e de 79,3 kg:638 B
EJI(I) I';Z?S:’“p?octéincs ;‘:gmr 175 livres (79,3 kg) =63 grammes de protéines

?ag;:n’a‘m mes de protéines contiennent environ 252 calories (63 x 4 = 252)

« Si cet homme est sédentaire et consomme environ 2:/100 calories par
jour, son taux de protéines serait d'un peu plus de 10 % de son apporc

tal de calories par jout, e
:uS‘i cet homme est plus actif et mange pour 3000 calories par jour, 252

calories de protéines représenteraient 8 %.

Erant donné la marge de séeurité incluse dans les AJR américains, je ne me
fais pas de soucis lorsque je vois mes clients consommer moins dg protéines
que ce qui est recommandé pour leur poids. D’apres mon elxpénencc, 5%
de calories provenant de protéines, surtout de bonne qug.llté €t crues, est
un pourcentage sain et adéquat. :

La derniére affirmation qui dit que « 5 %o de calotics estun pourcentage
sain et adéquat » n'est pas un concept radical, loin de la. 8i vous vous
posez des questions sur nos besoins en protéines ou si vous voulez
des preuves irréfutables des dangers d’une surconsommation de pro-
téines, je vous recommande vivement le livre de T. Colin Campbell :
Lz Rapport Camplelf®. Clest une excellente source d’informations.
Le Dr Campbell érait un scientifique et nutritionniste averd qui a mené
une des études les plus poussées sur la santé et la nutrition. Son livre
ne laisse aucun doute sur le fait que 5 % protéines, provenant nniquenent
daliments végétanx, estun chiffre largement suffisant,

49. Camphbell T. Colin, Le Rappart Canpheli, (voir note 44).





index-235_1.jpg
Plan de menu pour '61é : troisiéme jour
Pelit-dejeuner Melon

Gr| 124 7
Cal| 447 7
hiot cal]l 81 ¢

1,35 kg de melon miel

Tot. cal, repas 490

net : Délice de g
Gr| 191
selon la coOnSIS Cal| 686 39
Ytot.call 93 4
| Tot. cal. repas : 739

450 g de figues, 450 g de bananes
Mixez le tout avec 450 mi d'ea oU plus,
tance désirée

at : Mangues et framboises

Diner : Premier pli

225 g de mangues, 225 g de framboises
Découpez la mangue en petits cubes et ajoul -
Cal| 234 14 17
ZO‘;T:n qu'en Floride, on wmpt; SUIO vaé:vég::;g:;gig::: TR T
i sont cultivées et étudiées. Sur 1€s al g Ao i 5
i‘mu!:::ve ‘surtout six variétés : Haden, Tommy Atkins, Kent, | Tot. cal. repas : 265
Keitt, Ataulfo (qu'on appelle aussi miel, cf_!ampagne. ma-
nille, asiatique ou jaune) et les mangues haitiennes.

Diner ; Deuxiéme plat : Des concombres délicieusement cools

tez les fram- Gr 64

225 g de mangue, 225 g de concombre _ Gr 4y 7 i
Découpez finement % du concombre. Mixez le reste avec Ccal| 158 E
la mangue. Ajoutez le concombre découpé. Dégustez ! %*m*‘_ a [ o0 3 T

| Tot. cal. repas : 175

Diner : Troisiéme plat : Salade de framboises

450 g de salade verte, 225 g de concombre, 225 g de

mangue, 225 g de framboises [ Ter ’*33 1 3
Découpez la salade. Epluchez et découpez le concombre “Call

el sjoutez 4 la salade. Epluchez et dénoyautez lamangue, T, ’ [
puls mixez-la aux framboises pour créer une vinaigrette. oot cal BT N0

= Vous pouvez également découper la mangue en mor- |_Tot. cal. repas : 381 |
ceaux el |'ajouter a la salade avec les framboises entiéres.

Rap. calorinutriment

90(G)/6(P)/4(L)
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e vorre estomac sadaptera alors rapidement 4 ces nouvelles quanti-

de P s effet I'élasticite )

& on deéveloppe en effet élasticité de | estomac de la méme facon
\c Ton travaille sa souplesse, en Pétirant up pe

qu

0 s u plus chaque jour.
e sur le fait que le but n'est pas d

¢ manger jusqu’a faire explo
ainer sur le long terme 4 retrou-

J'ir
ser votre EStOM?
cer sof ¢lasticite. e
Vous n'étes pas oblige d Operer cette transition du jour
s preta faire des repas entie

omac, mais bien de Pentr,

au lendemain.

G yous n'étes pa 15 de fruits, vous pouvez

[out 4 fait commencer en mangeant des fruits au début de vos repas.

vous voulez en début de repas et
ensuite mangez autre chose. Avec le

\valez d’abord tous les fruits que
temps, vous consommerez da-
vantage de fruits en début de repas. Et puis un Jout, un repas 4 base
de fruits sera suffisant pour tépondre 4 votre besoin calorique et vous
apporter un sentiment de satiété jusqu'au prochain repas.

La satiété, satisfaire sa faim et son appétit

Nous connaissons tous la sensation de faim, mais nous la confon-
dons parfois avec autre chose. La faim a pour but de satisfaire un
besoin nuerdtf en glucides, protéines, lipides, vitamines, minéraux,
enzymes, coenzyme etc. Nous sommes amenés 4 manger pour satis-
faire ce besoin et nous y trouvons notre plaisit. Comme la faim est
un besoin général de nourriture, lorsque 'on a vraiment faim, toute
nourriture est acceptable.

I’appétit en revanche est un désir spécifique pour un ou des aliments
en particulier. I’appérit est un euphémisme pour le désir, qui est lui-
méme ua euphémisme pour désigner une addiction. Voila un exemple
de la différence entre la faim et Pappérit. Lorsquiune personne dit
quelle a faim, si vous lui offrez une salade, elle répondra : « je n’i pas
faim pour une salade, mais j’ai bien envie de chocolat. Vous auriez du
chocolat ? » Si cette personne avait vraiment faim, elle accepterait la
salade. Tl 'agit bien la d’une envie plus quun besoin.

La malnutridon est aussi un déclencheur de 'appétit®. Lorsque nous
sommes en manque de nutriments, nous avons besoin de certains
- Dans son livee, Pain: Its NotAlf in Your Head, Trafford Publishing, 2003, Ias-
sistant médecin ct psychologue Jay Tracy cxplique comment nos déficiences nous

font désirer les nurnments qu'il nous manque et comment c& signal peut étre pris
Pourde la faim. Voir www.trafford.com /4degi/robots/ 0! heml
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autorise MO
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Y ée, i suiv e :
‘0”011}1? | cendre du |w\ds «de fagon saine ». En plus de |
décidé de rep!

feuilles, j'al commencé i consommer des TONNES de grag, Certyi,
cuilles, 'a ; 7 avocats € > Grosse quantité

j je gobais jusqu’a 6 ou 7 avocats et une grosse quantié , flofy
jours, je gobais : *huile dans mes salades, [ d
beurre de noix et d |?nlk’ ; , s‘ahdts. En ahyq
< alimentaires passées, j’ai eu I’Jmpn-m,”
» sur une nouvelle voie. Je pensyig o

de graines, de re ¢
donnant mes conviction:
davoir « trouvé la lumicre

enfin trouvé une solution qui fonctionnait bien sur moi, Aotonsi

encore dans quot je m’embarquais ! ol :
Comme yétais déja a hopital (conjxme I avaient souhaité les médeciy,
américains), et parce que je n'avais plus rien 4 perdre, j’ai accepté de
dévoiler mon identité face a des caméras canadiennes, Bien entendy,
avec cet événement, neuf mois aprés ma disparition, ma famille 5
enfin appris ot j'étais.
Lorsque mes parents sont venus me voir, je leur ai annoncé que
je métais plus frupivore, mais un crudivore. Flle a insisté pour que
j'abandonne complérement idéologie frugivore et ajoute des I¢
gumes cruciféres et racines 4 mon alimentation. Avec cette nouvelle
identit¢ de crudivore, J'ai essayé de convaincre mon entourage que
]’étais flexible au niveau de Palimenration, Du coup, je mangeais tout
etimporte quoi, tant que ¢’était cru.
Le .beu:rc de lin.... le beutre de sésame. .. le cacao. .. Je demande
Toujours « c’estlcru #» Tout ce que je faisais correspondait aux livres
s,u:Jk €T que je pouvais lire. Cependant, ma mére m’encouragedit
i‘;)gm:d“;:“;;:axigcr des suslhis, des m.uﬁ crus et du lait cru, aliments
Neie !hle?ol;iar’;dcs hv;es crudivores, S
pour la rassurer qu’;u:rzelz:m deI e e ﬂ?,‘“ Pc:‘u
et Phépital n'autorisair pas 1:% fm Lpsslbiode \tmuvycr L (UZ sut
Saumon fumé cen, myajs 57 5 (nus Cr,\-]s' s EENS HPPD[.[ “c
% )21 expliqué quil contenait du sel et que j¢ ™
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s técits de réussite avee le wgime 80/10/10

malgré mon dégoiit pout les
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yj. ipinc aai ais quand méme de quelques b]
o 5 G sl

4O e quand j’ai pu rentrer chez moi, car cerrains crud

male, je me nout ancs

Joeufs €ty

ivores
isaient lent consommation.

autt i (i
Ju{‘mt‘ si pavais reptis du poids au Canada (en quelques mois j’étais
Meme s i

e 50 kgetje continuais de grossir), et méme

je n’étais plus

e > ) ey ; i
= ces fichus médecins américaing m'ont fait rapatrier en jet

n'u‘abwc‘ é 2 ) r me débarquer dans hépital is
e (activé f‘u J“me) pou 8 .l 2 3 »]l : 4 p l‘ll'l hopital psychia-
wique et me forcer & manger lfm nour \‘muc Cu,uti‘ . :
Ma mére leur a expliqué ce qu un exper t crudivore lui ava}t dit, c’est:
judire que le corps des crudivores avait I:‘){..‘fluc()u[.) de mnl a supporter
4 retour a un régime normal sans transition. Puisqu’ils ont moins de
fevétement muqueux qui leur sm:r de ban.wte conr_t.e les allergénes et
Jes toxines, ils doivent réintroduire des aliments cuits graduellement
dans leur alimentation en commengant par des légumes cuits 4 la va-
peur pat exemple et qu'il fallait éviter A tout pris les céréales pleines
de gluten, Mais ses conseils ont été completement ignorés |
Je pourrais écrire des pages et des pages sur les horreurs que je subis-
sais dans cet établissement. Dés mon arrivée, on m'a proposé un plat
de poulet, du lait, du riz bien gras, des haticots verts en boite et du
giteau au chocolat | Les infirmicres m’ont fait croire que je pouvais
soit manger ces aliments soit boire du Hnsure. Face a ces options
épouvantables, j'ai été pris de panique. Mes tentatives d’alimentation
saine et ma fuite vers le Canada avaient été vaines. Avec ces pensées
en téte, j’ai bien failli faire une dépression nerveuse,
Sous le controle des Services sociaux, je me sentais vulnérable sans
la protection de mes parents. Mais je n'ai pas perdu la téte et je n'ai
Pas abandonné, Comme cet hopital américain était clairement trés
différent du canadien, il fallait que je me montre plus tenace, Er puis,

avee beaucoup d'efforts de persuasion, on a fini par me nourtir de
produits crus,

-Omment j’ai téussi a échapper aux aliments cuits et 2 Ensure ? Je
PENSE que et parce que mon poids n'était pas suffisamment alar-
™0t pout justifier le gavage et j'étais prét 4 manger les quelques rares

S crus que Phopiral proposait — principalement des noix et
uclques bananes, pomimes et oranges.
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et notre corps le
qui ont un gotit légerement
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Fénergie quils n'en fourniraient.

Envisager des repas an. fruils pour 1né b_orme santé

Les fruits sont considérés comme des « aliments sains » par presque
tous les experts de santé. Un directeur de la n}ut.rition des équipe‘s
olympiques américaines a un jour décrit les fruits comme « des ali-
ments magiques » Tous les plus grands organismes de santé et de
maladics, du gouvernement aux entreprises privées, de la Nationale
Heart I'oundation 4 PAmerican Cancer Society, admettent que nous
devrions augmenter notre consommation de fruits.

Les fruits sont le chotx d’alimentation le moins roxique que nous
ayons. Nous les digérons facilement et ils ne laissent que de Peau faci-
lement expulsée comme résidu. Je ne vois aucune raison d’aller puiser
105 calories ailleurs. Les résultats sur la santé, la nutrition, Iénergie
et les p:rfgrmances humaines que nous avons constarés sur les per-
sonnes qui ont un régime cru riche en fruits et faible en maticres

grasses ECL[PSEH( r:ném[: les bénéfices des régimes faibles en gras et
tiches en amidon si longtemps conseillés
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Chapitre 7 - Lipides ; maximum 10

Comme VOUS pouvez :C constater, 88 % du poids du lait ('eau) ne contient
Jucune caloric. Pour le reste, 3.3 grammes des 10

L 3 e 0 grammes du lai
dugras: Ceci explique pourquoi | Etiquette indique *83'25 % de“g::::om
s éines, les lipid. 1 i ’
Cependant; les protéines Pides et les glucides t'ont pas la méme va-
eur éncrgétique. Les I'I’}df«‘ contiennent deuyx fois plus ng‘calt)ﬁur:::?n
méme quantité de protéines ou de glucides. $i 'on regarde des chiffres a
roximatifs, 1 gramme de lipides contient environ 9 calor o

de protéincs en contient 4. fes et un gramme

De fait, en termes de cal[?ries. _'3(] des 60 calories contentues dans le lait sone
du gras. Cette information, l'industrie laitiere se garde bien de la men-

rionner. Le tableau suivant reprend le contenis en d i
1;quidcs Jes plus courants aux Eeats-Unis : B s prodiey ey

Produit (100 grammes) Calories  Cal e
forme de lipides it
Lait entier (« 3,5 % de gras ») 60 20 pae
Lait demi-écrémeé (« 2 % de gras ») 50 17 5%
LLait écrémé (« 1 % de gras ») 42 9 0%
Lait0 % 5 o7 %

1l est intéressant de noter que le lait « 0 % » contient, lui, les 2 % de gras
P'industrie laiti¢re aimerait vous faire croire qu'ils se trouvent dans ses
produits labellisés « 2 % », : o

Liidée que toutes les graisses animales sont solides alors que les
graisses végéuales sont liquides est erronée, méme s'il est vrai qu'elles
le sont en majorité. Les exceptions les plus évidentes sont les huiles
liguides du poisson pour le monde animal et Ihuile solide de coco
pour le monde végétal.

Les graisses essentielles ef non essentielles

Les acides gras essentiels® (aussi appelés « AGE ») portent ce nom,
car ils ne peuvent pas étre synthédsés, il nous faut les consommer. Ils
sont essentiels pour la santé de notre peau, pour le développement et
la croissance, la stabilité de notre rythme cardiaque et la régulation du

60. Pour un apergeu général au sujet des acides gras essentiels et des régimes cru-
divores, je vous invite 4 lire Particle « Essential Facts and the Organic Athlete »
érit par le Dr. Rick Dina sur wwworganicathlete.org/index phproption=com_
comentéetask=view&id=119&Iremid=63.
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calyries dont une personne a besoin varie auss selon son SEXe, Son 3

sa taille, son activité physique, son état de santé etc, "\r‘I'diS e rap i
entre les glucides, les protéines et les lipides reste lui toujours Je mé,
Ceci est vrai quels que soient nos préférences uhrm‘rmures,.nns bes
diététiques ou notre volume de consommation (.ummc']e Pexpli i
plus tard, au Chapitre 5, nos différentes adaptations et dclncahsati,m‘
n'ont jamais réussi 4 changer notre physiologie digestive de bage,

Pourquoi un pourcentage de calories ?

Dans ce livre, jutilise le « pourcentage de caloties totales Consom,
meées » comme modele principal pour parler de la €ONSOMMatioy de
glucides, protéines et lipides. Méme si cette approche a ses désavyy,
tages, clle reste la meilleure fagon d'aider les gens 4 comprende g,
qu'ils mangent et A les accompagner pour discuter et comparer Jo
macronutriments qu'ils consomment.

Lo woddle colorigue woils abeneide baiss
apport calorintriments valable pour fous,

La mesure scientifique acceptée pour mesurer la nourriture e fy
consommation de nutriments est la masse (le poids en grammes oy
en onces). Cependant, si P'on veut offrir des conseils diéi tiques avec
cette mesure, il faur faire des caleuls complexes qui n’apportent rien
en termes de compréhension. Il faut notamment prendre en compe
de nombreux facteurs afin de déterminer la quantité de nourrinse
nécessaire 2 un individu. Parmi ces facteurs on compte le sexe, Vige,
la taille, la masse musculaire, la fréquence et Pintensité de Pacavie
physique, lefficacité digestive, les choix alimentaires et patfois aussi,
le métabolisme de base.

Bn utilisant le modéle de pourcentage de calories, on comprend
micux la consommarion idéale de glucides, protéines et lipides, ma-
gté nos différences individuelles, Par exemple, une femme sédentaite
qui consomme 1600 calories par jour et un homme spordf qui et
consomme 4000 mangeront tous deux sainement avee un apport
80/10/10. La seule différence réside dans le nombre de calories @
tales consommées,

?
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bien hydraté, Lorsque
AMALON $4iN8 et normaux

ne
des P®

o A s ils ont parfois Fimpression que
quelgue chose ne va pas, car ils n'avaient jamais au aravant ressenti
J e clest que d'étre bien hydate

cc g

sféme s 1a déshydratation cause de nom}
¢

slus cout
utres facteurs, mais

reux symptémes, Fun des

ants est la fatipue. Bien siit, |y fatigue peut provenit de beau

coup d’a 81 VOUS vous sefitey treg fatigué, la dés
hydratation peut ctre a lorigine de ce
ydrats

Jéshydratation sont souvent ;

d .

« Une utine jaune foncé plutdr que claire

+ Vous urinez moins de six fois en vingt-qu

probleme. IY'autres signes de

atre heures. Une bonne
fréquence serait de huit a douze fois pat jour,
+ Vous décririez votre volume urinaire comme « leger » plutoe que

gsfaisant ».

Si vous vous demandez quels peuvent étre les cffets chtoniques de la
déshydratation, le tableau suivant présente quelques ot T
la perte de fluides™ :

Les effets physiologiques de Ia dé:
% de poids perdu en sueur

hydratation
Effet
Performances réduites

Capacité pour le travail musculaire décline

Coup de chaleur
Hallucinations

Circulation sanguine compromise et coup de chaleur

7%

Rebser NJ, « The Maintenance of Fluid Balance during Exescise », Int. . Sparts
Med, 15: 122125, 1994,
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3 entaire en vous forcant 4 réussir ¢
ssion ‘\"pplcmu\ Gant 4 réussir tout, tout de

re 2 , e e k
ane 7(“ gented attitude peut mener a Péchec par frustration Quand
suite:  en font trops trop vite et se mettent la pression, ils retournent
Jes €° 3 leurs © icilles habitudes.

jte ¢

. setait-ce que ’un point par semaine, vous pouvez quand
senir les bénéfices complets du programme 80/10/10 en
g an, Aptés cette phase, vous avez toute votre vie pour
fiter de tous Jes bienfaits que ces efforts vous auront apportés, 11
pre “,“ pas I Jun régime 4 utiliser de fagon temporaire, mais bien
d ,“1cﬁ.\¢c\|1 de se nouttir saine, a utiliser toute votre V:u;_ .
Jai écrit ce livte afin dF g\ndcr lL\ petsonnes qui sophm[crmcnr suivre
un régime A base de végétaux, faible en gras et frm/lur/rt',‘1I.n'cxisrc au-
cunautre programme de la sorte. Certaines personnes décident d’opé-
gt cette transition étape par étape. Ils consomment par exemple des
fruits au petit-déjeuner et au déjeuner, accompagnés de repas cuits
fubles en gras et mangent une salade crue au diner. Apreés quelques
mois, la salade et les plats crus remplacent les aliments cuits, jusqua
aeriver 4 une alimentation 100 % crue. Si cest le chemin que vous
préférez suivre, il 0’y a aucun mal 4 cela. Autorisez-vous a profiter
de toutes les ressources A votte disposition pout vous maintenir en
bonne santé de la meilleure fagon qui vous convienne a vous.
Certaines personnes ressentent un besoin de changement plus urgent
que d’autres, souvent 4 cause de problémes de santé. Si c'est le cas,
dlors nhésitez pas & changer de régime aussi rapidement que vous le
pouvez, IL 'y a aucun danger 4 passer au régime 80/10/10 de fagon
immédiate. J'ai un jour aidé un vieil homme de 89 ans a passer d'une
dimentation standard au régime 80/10/10 du jour au lendemain. 11
1 jamais fait marche arriére depuis.
Vous n'avez pas besoin de vous dire que vous allez devenir vegéta-
tien, végéulien ou crudivote pour adopter le programme 80/10/10.
Contentez vous de réduire votre consommation de gtas et augmen-
tez simplement le nombre de fruits et légumes que vous mangez.
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Introduction

80/10/10 était plutdt un programme pour perdre du poids ou une
série de recommandations pout manget plus sainement. Comme vous
vous en doutez peut-étre, au final, ce livre contient un peu des deux.

Si j'ai passé tant de temps a expliquer la différence fondamentale
st P’Vllr (]UL'

entre une approche fragmentée et une vision globale, ¢
vous compteniez bien le lien évident et inextricable qu'il y a entre une
vie saine et équilibrée et la gestion du poids,

Les aliments complets sont tojours plins rafrififs
que leays howologues raffinés y
et que fous Les compliments adimentaires

Si vous avez choisi ce livie en espérant trouver des conseils pour
perdre ou gagner du poids, rassurez-vous, vous avez fait le bon choix.
Mais jespere avoir déja réussi 4 vous convaincre qu'ayoir un corps
parfait n'est pas suffisant et que vous devtiez en vouloir plus. Je yous
promets que si vous vous concentrez davantage sur la meilleure fagon
de vivte une vie saine, vous contrblerez encore mieux votre poids.
Cela dir, il y a de fortes chances pour que vous vous sentiez au final
si bien dans votre nouvelle peau que votre poids ne vous importera
plus autant. Manger sain n'est pas nécessairement synonyme de pri-
vation ; en revanche, détruire notre santé a base d’aliments nocifs, ca,
c’est de la privation. Les gens disent souvent qu’on peut « manger de
tout, mais modérément. » Pour ma part je pense qu'en effet les ali
ments qui sont hons pour notre alimentation, ne le sont que s’ils sont
consommés avec modération, mais par contre les aliments qui nous
sont nocifs devraicat étre complétement supprimés.

Certain disent que « vouloir vivre trop bien est une maladie en soi ».
Pour ma part je dirais plutot que la maladie c’est avoir une hygiéne de
vie destructrice. Je pense qu'il est temps pour les hommes de s'aimer
tels qu'ils sont et de respecter leur corps en ne se nourrissant que
d'aliments qui nous respectent en retour ct sont bons pour nous,
Mon but en écrivant ce livre est de fournir une référence pour ceus
qui veulent viser la lune. Pour ma part, je suis déterminé a vivre une
belle vie, saine et épanouissante et je veux que mes proches, mes
clients et mon public puissent en bénéficier également.
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aité de fruits décente va changer pour s'accotder 4 votre
o quantité ger tder A yotre capa-

Jabsorption. Plus vous vous entrainez 4 ne manger que des fryjtg

o bonnes quantités, '
S votce £epas A basf‘ de fruits ne vous rassasie Pas jusqu'an Pprochain
{epas, AU MOINS trols 0\11 cing heures plus tar\d, alots vous
qffisamment mange. Vous serez plus aptes 4 en juger avec Je temps
¢t lexpérience. En artendam., \*0\.15 pouvez toujours ajouter un epas
2 base de fruits entre le petit-déjeuner et le déjeuncr et entre votre
déjeaner ct votre diner.

¢ 3 K
u[  ous vous habituerez a en manger dans les
olus vous VO

n'avez pas

Qulest-ce qu’une « monodicte » ?

Faire une monodicte ¢’est manger un seul aliment par repas en quan-
iiiés suffisantes pour étre rassasié jusquiau prochain. Clest la facon
de se nourrir de toutes les créatures non humaines sur certe planéte,
Jevous recommande de suivre une monodiéte également pour une
melleare digestion, absorption et assimilation.

Lne monodiéte peut éire par exemple de manger quatre ou cing ba-
nzies pour un débutant sédentaire ou douze 4 dix-huit bananes pour
0 sportif crudivore. Un autre exemple serait de manger deux ou
ols mangues pour un débutant et quatre ou plus pour un sportf.
Sr)uve.ncz-vous bien, lorsque vous lisez de la documentation sur les
Qantités de nourriture approptiées, qu'une femme inactive pourrait
zﬁu emanger que le quart de ce qu'un homme actif devrait manget.
2 € Vous sentey pas intimidé si un grand spordf crudivore végétalien
I;?;::‘fte quil a mangé plus d’une douzaine de !Janaée;ﬁﬂu dtlﬁus;
Yt e e;fc due pour vous, quatre ou cing seraient suffisantes

8 Plus petit et moins acrif.
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és ou des aliments bien denses comme le houmous, des légumi
aeuses, du beutre de sésame, du I.qurrc d’umm?dvc’s, ete. I.r‘pm:: je me
sentais A pouveau luurdt{c[lapathlque comme i 'époque ol je suivais
e tégime smnd'.uid an.xérlcauu, Je ne FO]Y}}J]’CHH}% pas ce qui )ﬁ'arvm'alr
puisque je pensais faire tout ce qu’il fallait. | étais aussi fatiguée de
tous les efforts que je devais fournir pour choisir les bons aliments
pout ma santé tout en continuant de cuisiner « normalement » pour
mon mari.
(Cest alors que j'ai entendu parler du monde des crudivores purs. Je
suis tombée dans cet univers grice aux écrits de Victoria Boutenko et
desa famille, d’Alissa Cohen, puis de Frederic Patenaude. Leur enthou-
siasme, leurs histoires et leur sincérité m'ont donné envie d’essayer.
Alors j'ai acheté de nouveaux livres, des sacs de lait, une trancheuse et
Jéuais parée. Sauf que je me suis heurtée 4 un nouvel obstacle,
Plus je lisais, plus étais perdue par toutes les informations contradic-
toites que Pon pouvait entendre parmi les crudivores. Javais vraiment
peur de ne pas réussir a « bien » faire. J'avais peur de tomber malade,
de m'effondrer complétement. (Cest marrant, je n’avais pas du tout
¢ genre de préoccupations quand je me nouttissais de Twix et de
Mars ’) La encore, Panxiété m’envahissait.
Etpuis enfin, grice 4 un ami, j’ai découverr Doug Graham et ses écrirs
sut le crudivorisme et Phygiénisme. Au débur, je me suis dit que le
concept était bien trop extréme. Fit puis, 4 force de lire, j’ai été attirée
11)’:.:; ;t"gl;lu\é et la logique des informations ‘fout'uic’s par Doug
Concepr de 8‘11‘ g::illtthuf: l?e manger que dés frulfs me réussirait et le
o P }119[ mmdant (]e suis. apj:els tout ur?c nccxf) auw
amande ) Mais Je me suis convaincue que je pouvais y arriver.

s des mo
esse et de faim que je palliais avec des noix, des fruits

sech
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Chapitre 2 - Affronter les inquitudes sur les fruits de maniere frontale

éliminer les fruits de votre alimentation n’éradiquera pas la source du
probleme, ¢a ne fera que faire disparaitre les symptomes au mieux.
[ant quil y auta trop de g ng, la moindre dose de
sucte, quelle qu'en soit la source, entrainera une glycémie trop élevée.
De plus, a supposet que vous

15 dans votre

artiviez A réduire votre taux de sucre
dans le sang, vous vous sentirez quand méme fatigué, Il ne sert a rien
de tenter d’éliminer la candidose en contrdlant le taux de sucre dans
le sang, Voila pourquoi on voit des milliers de personnes se battre

pendant des années pour ¢liminer leur candidose, sans jamais y par-

venir.

Tous les glucides, les lipides et les protéines que nous consommons

sont transformés en sucre (en glucose) afin d’étre utilisés comme car-
burant pour les cellules, Par conséquent, pour se sortir de ce cercle
vicieuy, Ia solution n'est pas de consommer moins de sucre, mais bien
de réduire nos apports en lipides. Lorsque le gras présent dans notre
sang diminue, le sucre transite plus rapidement et la levure disparait,
car elle ne peut plus se nourrir d’exceés de sucres.

Le microbe Candida a une espérance de vie trés courte. Si les per-
sonnes qui souffrent de candidose faisaient Ieffort de suivre un ré-
gime faible en gras, ils verraient leur probléeme disparaitre en quelques
jours. Bien entendu, ils devront sans doute encore faire avec leur pro-

bleme de pancréas et de glandes surrénales. La santé ne vient qu’en
vivant sainement.

Les fruits et le diabéte

Comme je I'ai dit dans Pintroduction de ce livre, le Centre de Controle
des Maladies américain prédit que les chiffres du diabéte vont dou-
bler d’ici a 2050. D’autres statistiques técentes montrent que de 1990
2 1998, le nombre de personnes atteintes de diabéte, dgées de 30 a
39 ans, a augmenté de 70 %' | Avant de commenter ces chiffres
alarmants et de comprendre en quoi la sous consommation de fruits
contribue a ce triste constat, j’aimerais vous expliquer briévement ce
qu'est le diabete.

19. « Major Tncrease in Disbetes Among Adults Occurred Nationwide Berween
1990 and 1998 », communiqué de presse du 23 aodit 2000 par le Centre pour le

controle et la prévention des maladies. Disponible sur wwwiedc.gov/diabetes,
news/docs /000823 hm.

67





index-117_1.jpg
Le Régime 80/ 10/ 10

Les monosaccharides et les disaccharides comprennens Ao
deux les « sucres » que Pon retrouve dans les informations uitritie,
felles sur les étiquettes des produits. Les monosaccharides sont
seuls glucides qui peuvent étre absorbi dn‘ut:(cn?cm dans Je g él‘né
sanguin i travers les parois intestinales. Notre systéme digestif décn,
pose facilement les disaccharides en composants 'Tlf)ﬂfhﬂCChaddes_
Les glucides simples ont deux formes : les suctes raffinés (extrgyy
des fruits, des céréales, des tubercules et le sucre de cantie) g
sucres intrinséques (les sucres que I'on trouve nmurc[lcmcnr dang (i(‘;
Vegétaux frais et complets, principalement dans les fruits). [es deyy
types ont un goit sucré en bouche. ;\Inlhém*cusmncnt, de Mauyajse,
informations et une ignorance généralisée font que la plupart des
gens pensent que les glicides simples sont les sucres taffinés, nyyy
tionnellement pauvres. Les gens ne savent pas que le sucre fature]
lement contenu dans les fruits est complétement différent dy Sucre
extrait des aliments. Ces consommateurs malavisés mettent dang |
méme sac tous les glucides simples et les évitent complétement, Les
recommandations gouvernementales et les mauvais nutritionnistes
perpéruent cetre généralisadon et nous conseillent vivement déviter
les sucres simples.
Les glucides complexes que on trouve dans les céréales et les fe.
culents wont pas un goiit sucré, méme s’ils sont composés de sucre,
Tes glucides complexes sont plus difficiles 4 digérer que les glucides
simples. Tls requiérent bien plus d’énergie pour convertir le sucre ersi
on les fait cuire, ils générent des déchets toxiques.
Plus tard dans ce chapitte, je reviens sur ces grandes catégories que
sont les glucides complexes, les glucides simples intrinséques et les
glucides simples raffinés.

Deux camps pout les glucides

Tlexiste deux grandes écoles de pensées concernant Palimentation, méme
st Fon peut bien siir trouver en plus différentes variantes de celles-ci 1
y @ ceux qui pronent une alimentadon « low carb/high fat » (faible &2
glucides et riche en lipides) et ceux qui au contraire suggérent une alimes-
tation « high carb /low far » (iche en glucides ct faible en lipides).
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Chapitre 3 - Une alimentation crue pour une meilleure santé

Ce menu peut étre réutilisé tout Phiver. En été on privilégiera le melon de
fagon répétitive pout un repas. Pour un deuxiéme repas on se tournera vers
Jes mangues, les pEcl}cs ou autres fruits d'éeé plus un peu de salade et de
tomates. Le but est d'adopter un régime pour lequel nous sommes biologi-
yement congus et qui offre le plus grand potentiel de santé,

Les légumes & feuilles contiennent le plus grand sombre de micronutri-
ments. Ceci explique pourquoi il faut en consommer le plus souvent pos-
¢ible, Bien sir le corps, est prévoyant. i de temps en temps nous n'en

mangeons pas, cela n'aura aucun impact négatif pour notre carps et notre

wnté. En revanche, il y aura un impact négatif si nous omettons d'en

consommer pendant une longue période.

Méme sil n'est pas nécessaire de sattarder sur la liste de tous les nutri-

ments contenus dans nos aliments, nous devrions néanmoins prévoir nos

repas afin d'incorporer des aliments qui se complérent en termes d'apports

nueritionnels. En se nourrissant d’une grande variété de fruits et légumes

toute J'année, vous avez la garantie de bénéficier de tous les apports nutri-
tionnels essentiels.
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Par exemple :
.
L&s @ufs contiennent 60 % de lipides.

Le boeuf haché « 70 % » contient hui aussi 6
. e froma

0 % de lipides.
oe a tartiner 88 9,

fromage ripé contient 72 %o de lipide .nnent chacune 73 9,
Les amandes et les graines de tournesol contient y
de lipides,
e téines ». Fn tout cas pas
1 e en fait pas de régime «riche en pro
EXiste en fait ps - heuvent avoir une part majoritaire dang

un régime ou les protéines pe

és ty s d’a
Nos calories. Des quantités typiques i
) a consommation de protéines en pour

) grammes de spiruline apportent
Ce chiffre augmentera éventuel-
416 % ou 17,2 %. En d’autres

liments riches en protéineg

waugmentent que de tres peu |
centage de calories. Par exemple, 1(
environ 7 grammes de protéines

lement le pourcentage de protéine  ou -
termes, sans une large dose de poudres protéinées en complément, la

Parrive a S er ne serait-ce qu'un ters
plll}?ﬁ[[ des gvns narrvent PRS 4 consomimer ne ser: q TS

de leurs calories rotales sous forme de protéines. ;
Cest plutdt une bonne nouvelle puisque m:?me les 10 % de P“’m"“ﬁ
que je recommande représentent, selon moi, un maximum absolu qui
peut étre considéré comme sain.

x 0,
Les dangers encourus 4 consommer plus de 10 %
de protéines
en croire I'industrie de Ja viande, on pourrait penser que nous se-

rions en danger de maladie ou de mort si nous ne consommions
pas de la viande trois fois par jour. Mais en réalité, consommer de la
viande aussi souvent cause justement les maladies contre lesquelles
on nous met en garde. La plupart des gens, qui ont appris que de

grandes quandrés de protéines étaient bonnes pour la santé, sont gé-
néralement surpris d’entendre le contraire, Mais c’est bien Vinverse
qui est vrai. Beaucoup de gens consomment twop de protéines par
jour et cest cette surconsommation qui est & Porigine de nombreux
problémes de santé.

Trop de protéines dans notre alimentation causent toutes sortes de
probléemes de santé. Parmi ceux-ci, on consrate des symptomes tels
que la constiparion et d’autres troubles digestifs qui cv:mduisent sou-
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I eais énormément de gras, mais je ne me doutais Pas qu’en ré-
Je1‘}"““5(;1150]111“4\15 treés peu de caloties, Pendant cette période,
;izl:u||seﬂs d'un prmpotc‘ur de régimes cru riches en gras, j"ai suivi un
(C.gimc «spécial Cﬂﬂdll ose » pendant un an. Je n’ai mangé aucun fruit,
dt;‘ Jégumes crus pnlquerqcn(, du %ms»(‘[ des tonnes ‘de cun:p](-.mcm\
Jlimentaires. ]’élal§ convaincue qu un)]our, ma candidose s’en irait et
que |’imis enfin mieux, Max‘s ce jour n’ ‘58( jamais vu. .. -

Er puis un jout, a}ors que je parcourais un forum sur un régime cru
riche cn gras, je lisais beaucoup de commentaires (,je gens qui criti-
quaient le régime de Gtahan-.\ qui préconisait énormément de Fr.uxts’cr
peu de gras. Du coup, ca m’a rendue curieuse. Ln q\?clqucs clics j’ai
trouvé son site internet et le forum VegSource. Je le lis tous les jouts
depuis, Je pense qu’il m’a littéralement sauvé la vic.

Ce qui me dérangeait avec mon régime « spécial candidose » cétait
que avais trés envic de manger des fruits quand méme, mais j’avais
trés peur de le faire. Aprés avoir lu un des sujets du forum VegSource
sur la candidose, j'étais aux anges de découvrir que je pouvais man-
ger des fruirs, Javais aussi lu que je pouvais me débarrasser de ma
andidose en quelques semaines, mais je ne pouvais pas le croire.
Se poutrait-l vraiment que je guérisse en quelques SEMAINES une
infecrion qui me pourtissait la vie depuis six ans ?

1\9 pontou j'en étais, je me suis dit que je n"avais plus rien & perdre.
Rxfn dautre n'avait marché jusque 1i done pourquoi pas essayer cette
médhode ? 'ai done commencé pat manger des bananes. De plus en
PIus de bananes, J'at laissé tomber le gras et fai avalé des tonnes de
T P-;:‘frliﬂc']iuez‘quni ?Caa fnazché. Di;par\xe, En qunlqucsAsemaines.
o OSV :rz:[ 0us avec (,rz,ham en juin 2003 etee quil m’a ap-
30/10/10ry o m?S e I/l m'a expliqué le principe du programme

ey ; stfgg\ere des facons de changer ma vie sainement.

clée 4 ces changements,
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Chapitre 11

68-4-209-131.0c.0¢.cox.net)

. transition d'un régime cru high fac 4 low fat

7 décembre 2004, 2 12h20 PST

 pensais que 2 ﬂ]cillct{l‘c solu[ion‘é.mir un changement radical, mais 4y

final jai qunnd.memc Fa{\ une transition, car pour moj le programme 811

va au-deld du simple régime ‘.thcm;nr.c,

Ma transition avait commencé des mois, voire des années auparavant. Jai

Ju les messages postés sufice forum, j ai {mté comment mon corps réagissait

3 certains aliments, jai retenu ce qui m’|1§('irynnait et ne fonctionnait pas

et puis jai adopté ce qui fnncuonr{al J'al supprimé les compléments ali-

mentaires, la nourriture crue, les aliments déshydratés, les aliments conge-

Jés, les épices, le sel, les oignons, L'ail, le lait cru et les jus.

Avant, je pensais que les jus crus n'éraient pas si mauvais. Mais lorsque j'en
buvais, je me sentais tellement déséquilibrée que je me retrouvais  man-
ger des sushis crus vegan ou du fromage cru. Du coup je m'éloignais du
programme 811, Je dirais que j'ai fait le yo-yo pendant un peu plus d'un
an. Je me disais que 811 ne fonctionnait pas, mais en fait je ne suivais pas
yraiment le programme correctement. Alots j'ai décidé de faire avec tout
ce que javais noté qui fonctionnair. -

Pour moi dong, ce qui fonctionne c'est : dormir beaucoup (jusqu'a 12h
par nuit), fairc du sport avant de manger (je Ic faisais aprés auparavant),
manger un 3 deux repas par jour, attendre 11h ou midi pour manger, ne
consommer qu'un type de fruit par repas et I'accompagner d’'un type de
légume du genre céleri ou salade, pas de jus, de la nourriture cru vegan
uniquement, pas de dartes ni de bananes sauf si elles sont miires et & peine
cucillies e que des aliments enticrs. : :

Je n'ai pas tout fait en méme temps. J’ai mis un mois 3 tout additionner et
aujourd'hui je considére que je suis toujours en pleine transition. Ce que
jessaye de dire c'est que le programme 811 est plus qu'un régime avec des
pourcentages & respecter. C'est un programme qui incorpore la nourriture,
le sommeil, le spor, L'air frais, le soleil ete. Une fois que j'avais décidé
comment j'allais suivre le programme 811, il m'a fallu du temps pour tout
mettic en pratique; J'apprends encare constamment & déterminer ce qui
est utile et ce qui ne Fest pas pour ajuster mon régime de vie. Je pense donc
que tout ceci est en fait un long processus & metcre en route et les inten-
tions de changer du jour au lendemain ne fonctionnent pas.

De: Doug Graham (htpi/Horum.foodnsport.com)
Sujet : Une autre méthode
Date: 17 décembre 2004, 4 13h30 PST
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mblait s ) ¢

z mbes me paraissaient plus lége L"I plus fr:rlz». a la fois, Je me
« capable de sauter bien plus haut. J’en avais envie. Et je I'ai fair,
senfals h-: était A la fois amusé et épate.
Ll l::;‘;u ;l)l)llﬂ('ﬂcé le régime végétalien faible en matieres grasses,
e dugmdms touj
 reatrant du matché. I\'Im:qtenfam, je peux non Seu]CmCI?l les porter
:w, méme, mais jartive méme 3} n porter dm.xx grosses 4 la fois,
Pour la premiére fois de ma vie, j’ai envie de fa..ch du sport. Je chcrchg
constamment des raisons de me bouger, ce qui est nouveau pour moi.
Jérais plutot du genre 4 me trouver des CXCUSCS POUT rester assise
‘dans mon canapé avant. Je n’avais jamais éré aussi pressée d’avoir du
temps libre pour pouvoit faire du sport | Evidemment, grice a ¢a, j'ai
aujourd’hui une allure bien plus athlétique. Les gens pensent que je
suis danseuse Ou gymnaste.
Jai bren plus ime d’une aventuriére maintenant. Je ne suis pas une
asse-cou, je ne vais pas faire du saut a Pélastique ou en parachute,
mais je suis bien plus spottive. Jaime essaver de nouvelles activités
physiques, pour le plaisic et pour voir si j'en suis capable, (Padmets
que ce rlest pas difficile détre plus aventuriere quiavant puisque je
détestais Pactivieé physique auparavant en fait.) Je ne suis pas une hal-
térophile, mais mon corps se muscle plutot bien. Jrai gagné en force,
en cndurance et en masse musculaire en suivant ce tégime alimentaire.
Enfin, une fois que j'ai pu me débarrasser de mon excédent de gras.
.L“ me suls découvert de nouvelles capacités physiques aussi. ’ai un
;[?(?:‘E:U;cé?}l?iﬁbr? ainsi q'u.’un'e mei‘llcu.re c(:gxdi.narion‘ et dexté-
Piiess dec ; é :s se a;l;t amellolrees !‘:re’s vite d al}leu@, mex:ne ava’nf
mités g pott. c’s‘ exercices d aefoll)lc avaient jusqu a.lf)rs éte
Paz mon souffle, J'étais en effet généralement essoufflée bien

ours 2 mon mari ou mon fils de porter les pastéques
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> antes OU quE l'on netroie le fumjer
Si Pon éli o les caux stagnantc ot £ 1 3
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pisse me, les vi
les moustiques et les mouches disparaisseqt De me: Virus ¢

i + des déchets toxiques de notre corps i
bactéries qui se noutrissent des déc : :
P'\l"llwcmI\m-wuc on assainie NOLIE ¢ nvironnement et que I'on amé.
e Im:m( Ation. Notre corps devient alors un mauvais héte
a :

Nnotre
pou de rels pathogenes. e
Le but de ce livre nest pas de tefgiverser sut la lhuu.m des germes
de Pasteur et ses incohérences. Mais si le débat vous intéresse, voy,
nombreusx textes sur le sujet. Une excellente

poutrez trouver de ! : ‘
soutce d’information par exemple est le livre de Ross Horne, Sang 4

sarvie an 21° stecls

Quel est le probléme de la cuisson ?

(Pest vrai, les étres humains mettent le feu a leurs aliments depuis deg
millénaires et on semble plutot bien s’en drer. Alors quel est le mal
cuite la nourriture ?

Des expériences ont démontré que 'homme pouvait survivre en ne
mangeant que de la farine et de 'eau, en tout cas pour un certain
temps. Mais qu'il lui était impossible de vraiment bien se porter ayec
un tel régime. Ces expériences attestent de nos réserves nutrition-
nelles, de la tésistance et de la vitalité de notre corps, mais clles ne
démontrent pas la valeur nutritionnelle des aliments. Il y a une grande
différence entre une « santé normale » et un épanouissement.

Les humains ne cuisinent pas depuis longtemps

Historiquement patlant, en s'éloignant des tropiques, les hominidés
préhumains ont commencé a manger la chair des animaux (cuite) eta
tester d’auttes aliments comme les tubercules (cuits) et autres glucides
complexes pour remplacer les fruits et légumes qu’ils ne trouvaient
plus. Les preuves nous montrent que cette pratique existe depuis au
moins 200 000 ans. Cependant, ce nest qu'ayec l'arrivée de Pagricul-

27. Hosne, Ross. Health and Survival n the 215t Century. Vois note 17), Lhistoir
de Pusteur comcace au chapitre 2. D'autres chapitres (particuliérement du 4 au6)
contiennent des informations sur les etreuss de I théoie du germe, Un autre Ve
trés compler sut le sujet sintitule « The Curse of Lonis Pastr: Why Medicine s

Not Healing a Diseased World éerit pas b Naocr, :
CA: Choice Publishing, 1007, P 7 1 2n<Y Appleton, PAD, (Santa Mosict
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Chapitre 4 - Comprendre le rapport
calorinuttiments

e — B

Il existe trois soutces de calories : les glucides, les protéines g les
lipides, T'appelle ces sources « calorinutiments », ui :”mc que m,
femme (qui & I'époque était connue sous ’f‘ nom de Professeur Ro,
zalind Gruben) et moi avons inventé. J¢ '“‘-\U?”""]""C) la PEOPOLticy,
de glucides, protéines et lipides dans Palimentation d'une Person
comine €rant son « rappott calorinutriments ». Ces rc"rlm:? feapp.
raitront souvent dans le livee. Pour nc pas vous perdte, je présente les
tapports toujours dans le méme ordre ¢ gl}l(-’il‘fs/P”Uféin‘cx‘/lipide;
(GPL en abrégé). D’ou le titre (}l«,- « H(I/]l)/]() » qui fait référence
80 % de glucides, 10 % de protéines ct 10 % de lipides.

La nutrition selon « Boucles d’Or »

Je sais que les maticres grasses peuvent étre bonnes pour n()L.xs, tout
comme les autres nutriments, si 'on en consomme une quantité me.
dérée. Dans ce live, je pars du principe qu’abuser des bonnes choses
(dans ce cas le gras) est aussi dangereux, et patfois méme plus dange-
reux que de ne pas en consommer assez. Cest ce que jappelle Pap-
proche « Boucles d’Or » : pour obtenir le meilleur résultat, il ne faur

pas consommer trop ou pas assez d’un nutriment. Il faut la quantié
«tout a fait juste ».

80/10/10 pour la santé, la beauté et ’énergie

La quantité parfaite s'avere étre, selon moi, 80/10/10. Il faut quun
minimum de 80 % de vos calories provienne des glucides contenus
dans des fruits entiers ct frais. Tl faut ensuite un maximum de 10 %
de protéines et 10 % de lipides.

Avee le programme 80/10/10, une personne qui consomme 2000
calories par jour devrait s’assurer que 1600 de ces calories soient des
glucides, 200 des protéines et 200 des lipides. Bien entendu, toutes
les sources qui contiennent ces nutriments ne sont pas identiques ¢t

Je consacre une bonne partie de ce livre 4 expliquer quelle serait b
forme optimale de ces calorinutriments,

102





index-80_1.jpg
Chapitre 3 - Une alimentation crue pour une
meilleure sgnté

T.es aliments crus ou non réchauffés sont le choix optimal et naturel
pout la santé de toutes les créatures, Une des plus grandes différences
entre les humains et les animaux de cette planéte, c’est que nous cui-
sons nos aliments. Pas eux. En termes de santé, nous avons tout faux.
Une alimentation crue est beaucoup plus logique et la science sou-
tient le concept de crudivorisme, Malheureusement, les médecins et
les scientfiques qui étudient la nutrition sont généralement adeptes
de la nourriture cuite et voient done le monde 4 leur facon. Ils n’ar-
rivent pas a voir au-dela de leurs ctoyances pour accepter une autre
approche. L'idée méme d’une alimentation ne contenant que du cru
est inimaginable pour eux. Ils 0’y pensent d’ailleurs méme pas.

Ces hommes et femmes spécialisés passent la plupart de leur temps 4
trouver des arguments qui justifient leur fagon de vivre. Cependant,
avec un peu de bon sens, ils comprendraient qu’il est absurde de faire
cuire les aliments puisqu’aucune autre créature sur terre n'utilise cette
pratique. En général, les animaux qui souffrent de maladies dégéné-
ratives « humaines » sont des animaux en cage ou domestiques 2 qui
on donne de la nouttiture cuite.

Si Pon observe la nature, on rematque que toutes les créatures sont
nécs avee ou développent toutes les caractéristiques nécessaires pour
rouver 2 manger. Aucun humain n’est encore né avec un four sur son
dos ou les clés d'un tracteur dans sa main.

Lidée folle de cuire les aliments pour tuer les microbes

Avant et pendant le 19e siécle, les fruirs frais éraient des aliments trés
prisés et les gens ne mangeaient pas autant d’aliments cuits quau-
jourd’hui. Drailleurs, la tendance crudivore érait tout aurant répandue
ilya 120 ans quelle ne Pest avjourd’hui, Peut-étre méme plus. Mais
un seul mot a suffi 4 érouffer cet engouement : les microbe:

< La théorie des germmes » west biew gu’wne Hido—
rie, comme son nom Lindigue
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ue le monde n’est pas prét a entendre, Vive Graham et

nes vérités q

af 0
- jsme low-fat |

e crudivor

4 Warnef, Montréal, Québec, Canada

entir mal dans ma peau. Je n'ai jama

Ter:
['ai pass !
08 ]unlwlunus de
est relatif maintenant), mais je me bR e

¢ 30 ans a me s souffett

nté et j'ai toujouts cu énormément d’énergie

g
(enfin)y tout
ot je ne me rec nnat
5y Ce matin, je me suis réveillée émue aux larmes de pouvoir enfin
‘,cnm' bien dans ma pean aprés 30 ans A me battre avec mon image
estime de moi-méme. Ma peau cst douce et je fais de moins
rétendon d’eau. Je connais mes limires. Je controle ma

sais pas. « Ce sont mes jambes ¢a ? C'est ma peau

)
me
et mon

en moins de :
aourgture (plutdt que la laisser me contréler). Tout ceci est la consé-

quence de ma transition vers le régime Bllrv.

Je comprends aujourd’hui que la santé va au-dela de la nutridon. Dans
mon cas, une fois que j’ai eu une bonne nutrition, tout le reste s’est
mis en place tout naturellement. Je n’imaginais pas que 811 aurait un
tel effet positif sur ma vie. Je pensais étre heureuse, pleine d’énergie,
active et positive. .. encore une fois, tout est en fait relatif. Je suis ra-
vie de me plonger dans cette aventure au maximum et de profiter de
cette toute nouvelle liberté de penser. J'ai hite de rencontrer Graham
Tannée prochaine et le remercier en personne.
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Sain/Athlétique
3-9 %

Sous-gras
0-24 %,
Marginal/Sédentaire

10-14 %

Malsain

San
8-25 %

r-gras | Sur-grag
1533% % >15% 33.42 ¢,

Cette différence sexplique par le f;

Ut que je cons

| - dere
qnté passe par unc bonne forme physique,

s qu’unie bonpe
VOIre une constitution
u\{vcrncmcnmux, médicayy
ferenci s individus saing et les classent
dans une catcgotie 4 part, comme s'il était possible d'étre sain sans
e Meme si 'on peut se sentir bien et vivre sang Symptome
pardculier en étant sédentaire, cette strarégic n'est Pas viable g e
long terme. Nous ne devrions pas penser qu'une bonne santé esy

possible sans une activité physique réguliere et vigoureuse,

athlétique. En revanche, les « EXperts » g
et sportifs différencient les sportifs d

Les stratégies pour augmenter la masse musculaire

Une facon de diminuer le pourcentage de masse graisscuse est d’aug-
menter la masse musculaire. Lorsque le poutcentage de tissu maigre
augmente, le pourcentage de tissu gras diminue automatiquement. i
vous étes maigre, mais que votre pourcentage de masse graisseuse est
trop élevé, la meilleure fagon d’arriver 2 une composition corporelle
ideale est de prendre en muscles. Par ailleurs, augmenter la masse
musculaire 2 un deuxiéme effet qui facilite la perte de graisse. Quel
el ? Lorsque 'on gagne en muscles, on augmente notre besoin en
caloties. Pour cerrains d’entre nous, il y 2 un certain temps d’adap!:f—
ton avant de nous habiruer 4 manger davantage. Pendant cette pé-
tiode, notre corps va généralement puiser dans les gzai§s€_S stockées
Ppour pallier le manque de calories, ce qui réduit considérablement
00ite masse praisseuse.
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ingérant des ¢ mposés chimiques synthétiqu
une approche différente,
Nous reconnaissons que des anomalies génétiques héréditaireg difg
ciles A traiter existent, Celles ci sont dailleurs généralement le tésultgy
de mauvais choix alimentaires et de modes de vie transmis de généry
tion en génération, Cependant, nous ¢ onsidérons en fait ‘M”. Nexiste
qulune maladie ; la toxémie, Clest une |1|;r|ml|("4.|1|1 S€ caractétise py,
Pimpureté du sang et des tissus et qui est causée principalement par
une mauvaise alimentation ¢t un mauvais mode de vie, Si elle g
pas maitrisée, la toxémie et Paffaiblissement qu'elle entraine (de par
Pépuisement nerveux) s'aggravent progressivement au fil des années
conduisant 4 toutes sortes de sy .
Les gens ont du mal a comprendre cette approche, mais nous devons
nous rappeler que les symptomes ne sont pas la maladie, Les symp
tomes représentent Pactivité du corps pour Il.ltfcf contre la toxémie,
Afin de « guérir » une maladie, comme le diabete, le cancer ou les mg-
ladies cardiovasculaires, il faut éliminer la toxémic sous-jacente dont
la « maladie » n’est qu'une manifestation.
En adoprant le régime 80/10/10 cru beaucoup plus sain, vous ne sur
chatgerez plus quotidiennement votre corps des résidus toxiques conre-
nus dans les aliments. Votre corps va ainsi éliminer les toxines du sang,
des tissus et des organes et la ou les condition(s) médicale(s) pour les-
quelles vous prenez des médicaments s'estomperont. Vérifiez avec vorre
médecin que votre santé saméliore. Avec le temps, il ou elle décidera
strement que vous navez plus besoin de prendre des médicaments.
Généralement, plus vous éres jeune et moins votre corps a été affecté
par les toxines. Il se nettoiera donc plus vite. I faudra en reyanche plus
de temps & une personne agée pour netroyer son corps, car elle aura
€€ exposée plus longtemps 4 une accumulation de toxines. Néan-
moins, le corps n'est limité que par son niveau de vitalité, 11 répondra
donc positivement a Parrér de lagression quotidienne imposée par
les aliments

cuits et les aliments riches en matiéres grasses brute
11 saura accueillir les fruits et 1¢

L’Hygiénisme Ptone

ymptome:

gumes frais, mirs, crus et entiers qui
les remplaceront. Cependant, la nourrirure rest qu'une parde de k2

solution pour une vie plus saine er une bonne alimentation seule e
garantit pas une bonne santé.
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Chapitre 5 - Glucides : Minimum 80

que Palcool. En fait, une surcharge de cétone a le méme effet qu'un
état d'iveesse. Nous ne devrions done prendre aucune décision rela-
dve i notre santé ou notre vie dans un tel état, de la méme fagon que
T'on ne conduirait pas ou ne ferait pas de sport en étar d'ivr

se.

/pes de glucides

Les définitions du plucide et de ses ¢ mposants sont en train d’évo-

Juer. Le commun des mortels pense que les glucides se divisent en

: les glucides simples et les glucides complexes. La
science, elle, reconnait qu'il y a des différences subtiles entre différents
types de glucides et les textes qui les décrivent sont trés confus, Voici
simplifié des différents termes acceptés, Celui-ci n’est pas
definitif et vous trouverez de nombreuses variantes de cette liste -

deux catégori

un résume

Les sucres simples (surtout les monosaccharides qui ne contiennent
qu'une molécule de sucre et les disaccharides qui contiennent deux
monosaccharides) : Parmi ces sucres simples on compte le glucose,
le fructose, le galactose et le dextrose (monosaccharides) ainsi que
le lactose, le maltose et le sucrose. On les trouve dans la plupart des
aliments dont les fruits, les légumes, le lait et le miel.

Les oligosaccharides (des sucres au nombre de molécules réduit,
comptis entre trois et neuf) : Les oligosaccharides incluent le raf-
finose, le stachyose, le verbascose, les fructo-oligosaccharides et la
maltodextrine, Ces oligosaccharides sont réputés pour causer des fla-
tlences telles que celles associées aux haricots blancs. Certains sont
par ailleurs indigestes er d’autres seulement partiellement digestibles.

Les polysaccharides (les « glucides complexes » qui contiennent
dix ou plus — parfois des milliers — de molécules de sucre) : Ceux-ci
incluent les amidons (amylose et amylopectin) les dextrines que P'on
trouve dans les céréales, le riz et les légumes ainsi que les polysaccha-
tides non amidonnés, que I'on appelle aussi les fibres (la cellulose,
la pectine, les gommes, les béra-glucanes et les fructanes) que l'on
trouve dans les céréales, les fruits et les légumes.
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Chapitre 11 - 80/10/10 en pratique

otidienne change-t-elle lorsque
v

En quoi votre alimentation quotic: 3
faible en matieres grasses o,

décidez d’adopter un régime i, e i Jurevs 1
patt du temps, vous mangerez des frul PG VI € matip,
fruits bien sucrés au déjeuncs ¢t des 'm”ﬁ p \}u‘ acic (\, e 50, 40
pagnés de quelques légumes. Clest ;\lls:sl &-‘HT.;]:]L”(\]QII: Ga. ;

La plupatt des crudivores, ¢t ol les petsonnes a qui Fon g,
cesse de repéter quiil fallait € ! T ;
dérément, sont géuérulvmcm surptis pat cette urmtf e. Leg Hépange,
vatient entre « je n'y arriverat jamais » et toute une série de 9UStig
sur la nutrition que jai déja pu aborder dans ce ]l»:rc

Finalement, pout les personnes L]lllvrﬂfﬂ la transition a partir 'ung
alimentation plus mn\'cuLioml.cllc, lidée de mangler des fruits ¢ 7
gumes parai plus logique. Apres tout, les f{uxts et Ingufncq sont cong
dérés comme des aliments tres sains. Vu Pétat de santé de l’humam,t
west-il pas temps de nous jeter sur les fruits et les légumes compme
notre vie en dépendait ?

Méme si les gens semblent comprendre d’instinct la logique d’un ré.
gime faible en matiéres grasses, le fait de devoir s’en tenir 4 un e
gime végétalien peut leur paraitre difficile au début, tant mentalemen;
quémotionnellement. Mais Cest bien toujouts la meilleure approche
et de plus en plus de personnes s’en rendent compte, comme en ar-
teste le nombre grandissant de végétaliens.

ot
phy
de

i

ey
viter les fruits ou les Consomtres ;
Ny

Lentement mais sGirement

Une fois que les gens se sont renseignés sur ce nouveau comporte-
ment 4 adopter, plus posidf et plus sain, et qu'ils ont exprimé le désiz
d.e I'intégrer a leur mode de vie, je les invite toujours a le faire le plus
vite p.ossible. Mais vous pouvez tout de méme prendre votre temps
pour Entégn:r le programme 80/10/10. Une transition graduelle est
peut-étre ce qu'il y a de mieux pour vous si vous deves faire face i use

montagne d? blocages mentaux, émotionnels et habituels qui freineat
VOtre progres.

La destination que vous visez est

bien plus imporr: la vitesse
> ante que la vites
a laquelle vous vous y P P !

, : : »
rendez. Il n’est pas nécessaire de vous mposet
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R (’q‘t{clqucs livees sur |
> ¢ Mucuslegs
108 les mémes ge
a revendre aing qu’
huit ans, je ne pe

Sinusites, deg )

e régime frugivore, comme celui d’ Aol
Diet Healing Systemn ». Jai voulu voir si je re ~titt
ations que celles décrites dans le livee : de Pénerpi

une force et une endurance incroyable. Ma

apres
sentais pas les effets voulus. J'avais toujours deg

\ nroblernes gastriques et du mucus,
AU LS CS y

couts des quelques années qui ont suivi, j'ai continué de manger
G osurtout des fruits, |'ai consulté beaucoup de médecins alterng

tifs dont des médecins ayurvedic, ['ai subi beaucoup de tests et deg

téparations dentaires, Beauce yup de ces médecing m'ont recommandé
de manger des produits animaliers et des épices qui me seraient bé-
néfiques. Jérais trop ying et froid. J*avais besoin de yang et d’aliments
qui réchauffent.

Jai essayé de manger moins de fruits et d'incorporer du poulet, du
poisson, des ceufs et du poivre de cayenne a mon alimentation, Le tout
aura duré six mois, pendant hiver de 1985. Je ne me sentais pas pire
€n consommant ces aliments, certes, mais Iidée de tuer des animaux
innocents me déplaisait vraiment. Jc ne me sentais pas plus fort ou en
meilleure santé, Alors je suis repard sur mon régime a base de fruits.
En 1992, y'ai rencontré un adepte de la philosophie d’Hygiene natu-
relle qui m’a expliqué le principe des combinaisons d'aliments. J'ai
acheté le livre du Dr Shelton et j’ai alors commencé a consommer des
fruirs et des légumes 4 cerrains moments clés de la journée, dans des
combinaisons précises.

Jai suivi ce régime pendant huit ans environ. Et puis une nuit, aprés
avoir diné de cceur de beeuf et de sapotes, je me suis réveillé au bout
de deux heures sans pouvoir me rendormir. Je me suis senti mal toute
la nuit. JPessayais de me relaxer, de me masser, de m’étirer, mais rien
o'y faisait. Au final, vers 4h du marin jai fait un lavement et je me
suis senri un peu mieux. Je ne comprenais pas ce qui avait pu causer
ca ct j’ai pensé que c’éuait juste passager. Mais la nuit suivante, ¢a
recommence. J'ai eu plus de mal encore parce que je navais dormi
qu’une heure la nuit précédente et J'étais ércinté. Je ne savais plus quoi
penser et quoi faire.

Je ne mangeais que des fruits et des légumes crus dans les bonnes
combinaisons. Je consommais des noix, des graines et des avocats.
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rapport calorinuttiments

Nitrop, nl pas assez... juste ce gulil font.

5S¢

plus de vingt ans pa

Apre s 4 faire d
sportifs amateurs et professionnels et

recherches, a coacher des
aider des personnes a retrou-
ver la santé, je suls convaincu que le programme 80/10/10 est le
meilleur rapport possible pour avoir une bonne santé et une bonne
nutrition sur le long terme, Si I'on consomme nos aliments dans ces
proportions - des proportions pour lesquelles nous avons été congus
_ nous nous assurons une bonne santé, une belle énergie, un poids
idéal et le tout, sans effort.

Parfois, lors de mes conférences, je simplifie cette formule en la dés
gnant comme 811, en référence au numéro d’urgence américain 911.
« Appelez le 811 pour une meilleure santé et meilleure vie ! » Cette
abréviation est souvent util

sée dans des conversations, les emails, ou
sur les forums de discussions (comme vous pouttez le constater dans
les témoignages en Annexe C).

80/10/10 pour la longévité

La consommation d’aliments 2 faible densité calorique, comme les
fruits et les 1égumes, a déja été invoquée comme une source probable
de longévité. Les experts en longévité humaine ont déja établi qu'évi-
ter une surconsommation de nourriture était la fagon la plus sare de
rallonger sa durée de vie en éliminant une des causes principales d’obé-
sité. Les personnes obeses vivent généralement moins longtemps.
Une méthode saine pour s’assurer de ne pas trop manger est bien sir
draccroitre son besoin calorique en augmentant son activité physique
four en mangeant principalement des fruits et des légumes, des ali-
ments 4 faible densité calorique.

En ne se nourrissant que des aliments 4 leur disposition, les peuples
d’Abkhazie, de Vilcabamba et de Hunza ont toujours consommé beau-
coup de glucides et trés peu de lipides, par défaur. Cette alimentation
leur est venue naturcllement, sans que la science ait besoin de les guider
€t sans qu'ils aient loption d’ajuster leur rappott calorinutriments.
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longue et compliquée, Si ce que vous lisez jusqu'd Present vous pag
et que vous étes prét i retrouver une bonne san té Ct un Corps g
alots commencez doucement 4 vous tournet vers le régime 3(1/10/]0.
Les résultats suivront, Si vous avez besoin de soutien et de congele
rendez-yous sur mon forum de discussion a htrp:/ ,/l'o(:d|1spor¢.mn;
(en anglais) et le forum sur hygiene de vie crudivore www.RawNgg,
ralHygiene ning.com (en anglais). )

Méme si vous matrisez patfaitement le CO'?CCP{'(IC 80/?(}/10, VOus e
mangerez pas toujours ce rappore de ‘cuvlo1‘| nu(.mn'cms 4 chaque repag
ou chaque jour. Cest normal. En rén!lm, certains )ou‘rs VOUS Consom.
metez plus de gras, d’autres jouts, moins. J‘.n but est bien d’obtenir g,
moyenne de 80/10/10 sur une année, Voir plu:?. Lo?sque VOUs aure;
arteint ce but, je suis sur que yous ne ferez plus jamnais marche arrigre
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Annexe A - Exemple

de meny types

ur 'automne : septieme jour

menu po! & .
Petit-déjeuner : Raisins Concord

plan 08

jsins Concord L

[ 2
Cal, 422 15 19
(% tot.cal] o3 3 4

g0 g der@

Tot. cal. repas : 456

Déjeuner : Délice aux figues

450 g de bananes 450 g de figues, 450 ml de jus de [ o 201

i Cal| 753
ez ot égustez [ tot. call_ o1

Tot.

Diner : Premier plat :

aye

9009 de papaye G| 44 3 1

Call 162 10 5|
%tot.cal] 91 ¢ 3
Tot. cal. repas : 177

Diner : Deuxieme plat : Gaspacho de tomates et ral

2259 deraisins, 225 g de tomates, 225 gde concombres Gr.
Mez le raisin, le concombre et la moitié des tomates pour cal
legaspacho. Découpez le reste des restes pour ajouter de % tot, cal
lafexture oUbe )

Tot. cal

Diner : Troisieme plat : Salade de chou, oranges et avocats

225 g dele céleri, 225 g de chou, 112 g d'avocats, 225 g
de jus d'orange fraichement pressé Gr] 58 g 19
Réapez /e’célsn et le chou ou découpez trés finement. Dé- Cal| 201 32 154|
“oupez [avocat dans un bol & part et mélangez au jus 1% tot. cal '52[’75 40

dorange jusqu'a obtenir une sauce épai 6. = =
1 paisse. Mélangez au =
chou et céleri pour bien les recouvrir 2 [ERTotical Tepasi-SETAN)

Rap. calorinutriment

(L) = 2016 83(G)/6(P) /7 (L)
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e‘t les graines peuvent supporter la chaleur d’une longue déshyd,m
ton et quielles peuvent étre conservées 4 température ambiane o
qu'elles se dégradent ou deviennent rances, 11 s"agit 1 de faux cxpmrf
donnés pat des gens qui font des profits en vendant des biscuir saka.j
au lin, des barres granola et autres aliments déshydratés industrie,
On peut consommer ces préparations quelques heures tout qy py“\:
apres leur déshydratation sans trop de risques, mais on €8t encop,
loin des maticres grass
trouve dans la nature, Certains se targuent méme de CONSOMmme;
80 % de leurs calories en maricres prasses ct recommandent (e,
faire autant, en assurant que cCest sans danger. Cest totalement fauy
Les aliments crus et riches en gras que les chefs, professeurs ef au

s entieres, fraiches et non modifiées que o

teurs bien intentionnés proposent ont de grandes chances de pro
voquer les memes problemes de santé chez les crudivores que chey
les personnes mangeant des aliments cuits. Parmi ces maladies o
retrouve la candidose, la fatigue chronique ou intermittente et les ma-
ladies cardiaques. Ces maladies sont en partie dues 4 un excés de gras
dans le sang, dont jexplique les conséquences dans le Chapitre 2.
Malheureusement, je connais personnellement deux crudivores qui
ont da subir des opérations cardiaques ces dernicres années. Et oui,
leur régime riche en gras avait bloqué leurs artéres coronaires,

Bien entendy, les graisses crues sont bien meilleures que les graisses
cuites, surtout si elles proviennent de plantes entiéres plutot que
d'huiles ou de produits animaliers cuits, Mais la surconsommation de

produits gras n'est pas une pratique saine et ne laissez personne vous
dire le contraire.

Consommrer trop de gras reste un problémse, gu’il soit cuit ou eru
Que vous consommiez de la graisse animale cuite, de Phuile végéuale
pressée 4 froid ou des graisses crues conrenues dans des alimenss
entiers, vous consommez quoiquil arrive trop de gras... et cete
surconsommation a un potentiel destructeur sur votre santé, Voict
ci-dessous quelques exemples. Vous pouvez aussi vous référer i
section «la cuisson détruit les nutriments » p, 98 pour plus d'informs-
tions sur les probléemes de santé que peuvent engendrer les graisses
cuites.
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Plan de D i
lan de meny pour I'hiver isiéme jour

Petit-déjeuner : Papayes

1.2kg de Papaye rouge

Gl 11|
Call 404
|% tot. cal 91|
Tot. cal

Déjeuner : Bananes avec une sauce aux dattes
453 g de bananes, 114 g de dattes ~ G

Découpez les bananes en rondelles dans un saladier Dé- Cal,
noyautez les dattes et mixez-les avec un peu d'eau poUr fo ot ey

abtenir une sauce épaisse. Versez sur les bananes et de- ~Tobcal
gustez | _—

Diner : Premier plat : Cocktail Ananas-Orange
340 g d'ananas, 450 g de jus d'orange pressée

Epluchez ('ananas et retirez e trognon. Mixez aux oranges. ol o2
Ala votre | Call 344
= Rien gu'en Floride, on compte 300 variétés de mangues it

qui sont culivées et étudiées. Sur les étales américaines, |7 'ot. cal)
on trouve surfout six variétés : Haden, Tommy Atkins, Kent,
Keitt, Ataulfo (qu'on appelle aussi miel, champagne, ma-
nille, asiatique ou jaune) et les mangues haitiennes.

Diner : Deuxiéme plat : Gaspacho Ananas, salade et tom:

340 g d'ananas, 225 g de salade romaine, 112 g de Gr
tomates

Epluchez I'ananas et retirez fe trognon. Mélangez & la oo ool
salade et versez dans un bol. Découpez les tomates en +————
morceaux ef rajoutez dans la soupe. Tot, cal

Diner : Troisiéme plat : : Salade d'ananas au sésame
225 g de salade romaine, 225 g de concombre, 112 g
d'ananas, 30 g de graines de sésame |
Découpez Ja salade dans un bol. Epiuchez et découpez fe Ca_T_\. 125
c-;:nc;)mbre puis ajoutez;/e 4 la salade. Epluchez I'ananas |% tot cal] 44 1
zal;e d‘fz le trognon. Mixez-le au sésame et ajoutez a fa Tot. cal. repas
Gramme /jour ; 4 ( Rap. calorinutriment
Calories / jour : 1746 (G) / 126 (P) /172 (L) = 2044 85(G)/6(P)/8(L)
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 jai peur de tous les avaler d'une traite. Je sais que plus le re.

1ol G fo, plus il st facile & tenir, mais parfois je manque de volones

her M2,
¥ simp)
gime s souftre: itude et ée o i

g | mois, imon attitude est passée d enthousiaste et joyeuse

| < sentais wres fatiguée et & fleur de peau, du coup mon
Y2 ple. Je me 2 commencé & se dégrader. Je suis de moins en moing
i non sommeil sest lui aussi dégradé. Je n'arrive plus & me
i ':‘: pas cu une actitude positive et je me suis sentie déprimée
edl b

Japlupa® i commencé ajouter des suppl_(:n‘lcms de vitamine B12
réoecupc: ) Y chanvre. Je warrive pas i revenir 4 une maniére saine de
cdel h“}'if sque limpression que je devrais faire des examens sanguins
mange J 2 P":!C n'ai pas des carences quelconques et pour mesurer mon

u vérifier qudi’dﬁs' Je ne veux pas que la nourriture influence mon hu-
sombre de can ue la nourriniire n'ait aucune importance dans ma vie. Je
neur. J¢ v:uir‘u"ljivore”_ imais e mangeant pour vivre et fon vivre pour
yeux rcstcer scais que le régime et peut marcher pour moi aussi, tant que
.A‘rﬂV:[}\Jéviwr Jes aliments difficiles & digérer ou que je les consomme en

‘pl\l! peites quantités.

Neest-il pas difficile de devenir crudivore ?

Apprendre 4 bien gérer un régime ctu d.emaﬂdc du temps, de la pa-
sience et oui, quelques efforts. Méme si je vous donne les grandes
lignes pour bicn y arsiver, la plupart des gens ont du mal a passer a un
rigime 100 % cru la premiere fois, sauf §'ils sont accompagnés par
un professionnel. Ce n’est pas un changement qui s’opére du jour au
leodemain ; d’ailleurs il faut patfois des années pour y arriver.

Nos papilles et norre cerveau ont tellement ét¢ exposés au gotit et au
piassir du sel, du sucre et des €pices, que ces saveurs risquent de nous
minguer qu début de la transition. Cependant la plupart des gens
considérent qu'échanger ces saveurs addictives pour un mode de vie
Plis sain en vaut Ja peine.

Uae 1 : i 7 2

m‘: ‘gtus que nos papilles ne sont plus exposées tous les jours a ces
i i 4 3 éci

: ‘Z? etioxings, elles se développent a nouveau pour apprécier
it i é i i

€ gout des f{u}ts et légumes frais. On peut alors réapprendre a dis-

gucrles différentes

variétés de fruirs et juger de leur qualité grice 4
Papilles phag sensibles, e - 5

]

=

=
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lipides a tendance 4 varicr largeme
e avec Pautre. Si Pon consomme plus de lun,
fo rcemmt moins de l'autre.
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Anne \
emples de mens tynes

xisme jour

Petit-déjeuner : Abricots

Gr] 101] 13

Cal| 360 48 29
% tot. cal 82 1 7l
__Tot. cal. repa

e en deux, installez-vous sur une

pz’ru(efg/y,y et délectez-vous de ce fruit &
au solel

oups de cuilére !

bananes, 225 g de salade romaine
7 t étonnement délicieux !

225 g de péches, 2259 de mares :
Découpez les péches Mixez les mares et versez surles —

peches.

Cal| 154 19 13
%tot cal| 83 10 7
Tot. cal. repas : 186

Diner : Deuxiéme plat : Gaspacho de baies vert
225 g de myrtilles, 225 g de mares, 225 g de fram- [ o 89 1d 4
boises, 225 g (.1e salade romaine call 314 37 32
ez tous les ingrédients et dégustez. % tot. cal 82 10 8

w;ﬁ?:':fr de la texture, vous pouvez laisser quelques Tot. cal. repas : 383

Diner : Troisiéme plat : Salades de baie:

1225 g de pousses d'épinard, 112 g de tomates, 112 g

\e concombre, 112 g de mires, 112 g de framboises,
112gde péches

L. : G| s 12 3
i ses d'épinard dans un saladier Epluchez Cal| 177 42| 23
et Ieswrm Ie concombre et ajoutez-fe aux épinards 2

omates découpées en morceady. Ecrasez les A ] S 7
S SEparément gans un autre récipient. Découpez fes |__Tot. cal. repas : 242
meaux st mixez-les avec fes baies. Versez

orinutriment
)/9(P) /6 (L)
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Annexe B - Foire Aux Questions

Tables des matiéres

* Qulest-ce qu'un aliment cru ?

* Qu'est-ce quune alimentation crue ? Z
* Qulen estil d'un régime exclusivement a base de fruits ?

* Tous les régimes crus sont-ils identiques ?

* Qu'en est-il des différences individuelles 7

¢ Puis-je vraiment vivre en ne mangeant que du cru ?

* Un régime cru me garantit-il une meilleure s.'mv(: ? 3
. Pou:quoi le R‘gilm‘ 80/10/10 n'a pas tunnu’mnc pnur'mm ¥
it Poulq\loi les gens « échouent-ils » avec un. régime cru ?

* Nlest-il pas difficile de devenir crudivore * )
* Quels conseils avez-vous a donner aux nouveaux C.[UdIV'()fES 7
* Les fruits et legumes contiennent-ils assez de nutriments 2

* Qu'en est-il de la vitamine B12 ? ) : .

* A quel point est-il important de manger des aliments biologiques 7
* Dois-je effectuer des calculs tous les jours ?

* Comment peut-on manger autant de fruits en une seule fois ?
* Qu'est-ce qu'une « mono diéte » 7

* Quels problemes posent les avocats, les noix et les graines ?

* Que voulez-vous dire par « vraie faim » ?

* Est-ce que je peux manger du sel marin ?

* Puisje utliser du vinaigre dans ma sauce a salade ?

* Est-ce que je peux manger des légumes congelés ?

* Les aliments déshydratés sont-ils acceptables ?

* Qu'en est-il des épices et autres condiments ?

* Puis-je boire du café en suivant un régime crudivore ?

* Dois-je continuer i prendre mes médicaments 7

* Commeat puis-je continuer de manger cru par ce froid hivernal ?
* Existe-t-il réellement des aliments qui guérissent 7

. E.sx_»i! acceptable de ransformer les fruits et légumes en jus 7
* Dois-je prendre des compléments alimentaires >

* Le crudivorisme a-t-il ses défauts ?
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estimée par nstitue de Médecine, On peut obtenir cette quan,
d'AAL en consommant des fruits et légumes frais et en | AJ0utany
quelques noix et grainies A Poccasion. Le tableau suivant déaill,
contenu en AAL et AL de certains aliments

Acides gras essentiels contenus dans différents aliments (en grammes)

450g de fruits gras/noix AAL (Oméga-3) AL (Oméga-6)
Avocats 0,04 047 |
Graines de lin 6,45 A 1.67

Olives 0,02 024

Pignons 022 7,03

Noix 25671 |07 =l
3,6 kg de fruits & légumes ALA (Oméga-3) LA (Oméga-6) j
Ananas __|oo4 0,05

Bananes 0,06 0,10

Choux 0,08 0,08

Choux frisés 0,41 0,31 =]
Figues 0,00 0,33 t
Fraises 0,15

Kiwis. 0,10

Laitues romaines 0,26

Mangues 0,08

Myrtilles 013

Oranges 0,02

Papayes 0,01

Péches 0,00

Tomates

D’aprés les chiffres de ce tableau, avec le régime 80/10/10 et un
apport de 2000 calories, nous pourrions obtenir les bonnes doses
d’AGE avec :

¢ Petit-déjenncr : 680 g de mangues (environ 3) et 340 g de myrulles
* Déjeuner : 1,2 kg de bananes (environ 11)

* Diner : 450 g d’oranges, 450 g de salade et 225 g de romates.
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grandes quantités, 'ean de mer peut causcer Ja mort en quelques jours
méme diluée dans beaucoup d'eau.
Lotsque Pon extrait du sel et on I'ajoute i 10s TEPaS, NOUS preng,
la méme direction, mais plus lentement. |.\H"|IH le sel de Peay g,
met nous procute du sel marin, la substance MEME qui cause la moyy
pat deshydratation. La consommation de rh\nrllr}c de sodium g,
wlimpotte quelle forme — dont les sels marins et ics produits hype,
vendeurs que sont les sels specialisés — €5t UNE pratique nocive, [ eq
producteurs de sels spéciaux essayent de vous convaincre que yopg
avez « besoin » d ux extraits présents dans leurs produits 2,
de pallier un grave dé . i’
(De telles déficiences existent peut-etre, mais on pEugy remédier e
ne mangeant que des aliments crus ct faibles en maticres grasses en
abondance. Toute autre méthode crée davantage ‘dc di quilibres,)
Certes, nous avons besoin de minéraux... mais aous devons les
consommer en quantité et sous la forme naturelle que Pon trouve
dans les plantes. Il ne fait pas sens de manger un poison aussi riche
en minéraux soit-il.

Les amateurs de sel qui ¢liminent ce produit de leur alimentation
mettent généralement des années 4 ¢liminer 'excés de sel qui se
trouve dans leut corps. Mais rassurez-vous, la plus grosse quantité de
sel (et les envies) disparait largement au cours des premiéres semaines

d’abstnence. Je ne peux quinsister sur Pimportance de décrocher de
cette substance empoisonnée,

s mine :
équilibre putritionnel qui touche notre sociée

Puis-je utiliser du vinaigre pour ma sauce a salade ?
Toutes les formes de vinaigre, dont le cidre de pomme et le vinaigre
balsamique, sont trés toxiques pour le corps. Le vinaigre se fabrique

en diluant une dose dacide acétique (un poison que P'on trouve gé-

néralement dans les laboratoires, dans une bouteille avec une téte de
mort dessinée dessus) dans 19 doses équivalentes d’eau.

Le vinaigre stimule la glande thyroidienne de facon excessive et mene
4 une hyperthyroidie voir méme une hypothyroidie. Tl peut aussi cau-
ser des Fxouhles tels que des troubles endo’crinicns, des troubles du
E;;:mbnhsme .calclquc, des troubles du raux de méeabolisme, des pro-

cmes de métabolisme deg lipides, des problémes de poids, une cer-
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aire le plus sain au monde e

. L pourta: 3

"“l"ir‘;i:h]émus de santé l\l?mn en :nlj‘l;mv 1(‘!,“I‘:(‘.L;:|I:,:":l\lm davoi
L£;7(w‘1sﬂl7|"5 de mes I"'“N&“v\«“m ¢t en mangeant plyg ;hl ‘y?.ll‘;‘("'”’\
clles éraient £ BDEiiesietires dures 4 passer. Py fois Pallais I“ 2C
;\\ Al EONHOUETREEEEE 8 B0ths quelque choge | J'étais ‘va‘l)\ I(J!‘ :
ol un £6gIME C“‘,d.'\'r),'c WELAIL Pas censé causer (e constinat r.‘v‘\f-l
‘PluS ard bien stie fai découvert que tous les T il

S CIUS ne sont pag
s différents

et des ré
}[A(‘S poids ont (‘Ec’ tres vite cllécou.vcm. Les services de protection de
Jenfance ont ckbﬂrquu chez moi mr(-? un mandat pour yne
don Psychol(»gmjue et 1‘a menace %lu m q]fermgr dans un he
chiattique ! Dnnf la cuisine (tandis que je pelais mes oranges pour e
pm[—déjcuﬂc}‘)h, Jat v:n'Lendu mes parenlrf ‘]mI]Ct n’c(“ les officiers et je
e suis aussItOt enfui par la potte ’:]Il:ll:‘l(i.’r\VCC Laide de mon frere
et mon cousin, qui comprenale{u que je r.A’erms Ppas fou, mais
ment que je voulais manger sainement, je me suis enfui au
avec mon frere.
Mon frérc et moi, nous nous sommes créé de nouvelles identités et
aous faisions appeler les « Wild Bush Boys of BC ». J'étais obligé de
vivie comme un fugitif, car on m’avait dit que si les autorités améri-
caines me mettaient la main dessus ils me forceraient a manger « nor-
malement » et ils me gaveraient I’Ensure (un « plat liquide » qui est
blindé de sucres raffinés et d’additifs artificiels pour assurer une nu-
rition correcte) a travers un tube si je refusais de le boire |
Comme je souffrais toujours de constipadon en arrivant au Canada,
je suss allé me faire faire une irrigation du colon. Aprés avoir examiné
mes yeux, hydrothérapeute (qui était aussi iridologue) m’a dit que
mes intestins n'avaient pas eu d’autre choix que de gonfler et former
des sortes de « poches ». Si elle avait raison, jallais devoir m'accom-
moder de ces poches le reste de ma vie. Si j'avais u le livre de Graham
“Grain Damage » aurais été micux informé Il
FﬂdéPhCEments constants er avee peu d’argent, je n'avais pas acces
Z 1008 les s que je voulais donc j’ai perdu encore plus de poids.
U final, une femme qui voulait nous aidet m’a fait hospitaliser dans

9 hopital canadien, Mon corps étair en ruine. J'avais atteint les 38
U5, Je fus choqué |

< mémes €t qu'ils peuvent cat suiltafs

alua
Opital psy

simple-
“anada
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10. Saxe, John Godfrey (1816-1887), « The Blind Men and the Flephant ».
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Les dangers d’une pensée fragmentée
La philosophie de PHygiene naturelle appréhende les notions de ré-
gime et nutrition de fagon trés différente pat rapport 4 la perspec-
tive morcelée commune aux vendeurs de régimes. Cette npprr)ch.e
fragmentée ne s'inters ents, mmais ufiquement g
leur composition, 1Dautr
véritable bien-étre et le fait d”
éliminer les causes de maladie ; une grave erreur.

Liapproche fragmentée vante les métites de certains nutriments en
choisissant scrupuleusement quels points mettre en avant ; une me-
thode utilisée en général dans la publicité, Cette approche est certes
trés efficace pour vendre un produit, mais elle omet de parler d’élé-
ments qui permeteraient d’avoir une vision plus globale et équilibrée
de la situation.

A Ja maniére d’une personne qui prendrait une décision en n'ayant
entendu qu'une seule version de Thistoire, Papproche fragmentée se
base sur des informations tronquées et n'offre qu'une vision partielle
de la sutrition. Celle-ci facilite Pincompréhension et peut vite tourner
au désastre.

Voici ci-dessous une version traduite d'une légende indienne. L'his-
toire llustre parfaitement la confusion qui résulte d’une vision frag-
mentée plutt que globale.

¢ pas tant aux alim i
part, elle ne fait pas la distinction entre le

avoit seulement l'air d'aller bien sans

Afin que chacun,
Puisse satisfaire sa curiosité.

Le premier sapprocha d¢

iltﬁﬁdam pledfmc .

lla buter contre son flanc large et robuste,

1l Sexclama aussitb(:ﬂ i
! Mais I'éléphant
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Chapitre 2 - Affronter les inquiénudes sur

Accordez-moi votre attention un peu plus longtemps que je vous
explique la cause réelle.

1L est quasiment bnpossible de consommmer trop de
sucre & partir de fruits frois
Adopter un régime riche en fruits frais et sucrés ne provoque pas de
taux de glycémie trop élevé, En tout cas, pas quand vous avez un ré-
gime faible en gras. Si votre systéme n'est pas bouché par trop de gras,
le sucre contenu dans les fruits considérés « trés glycémiques » circule
plus facilement dans votre sang. Le taux de glycémie d’une personne
en bonne santé ne varie pas tant que ¢a, méme en changeant de régime,

Lindex glycémique et la charge glycémique

17index glycémique classe les glucides selon la vitesse 4 laquelle ils
sont décomposés pendant la digestion et donc selon la vitesse 2 la-
quelle leur sucre entre dans le sang, En fait, lindex glycémique in-
dique a quelle vitesse les glucides se transforment en sucre dans le
sang. En revanche, Iindex ne vous indique pas quelle quantité de glu-
cides est contenue dans les aliments. Pourtant, les deux informations
ensemble sont essentielles pour comprendre l'effer des aliments sur
le sucre dans notre sang,

Clest la que le concept de « charge glycémique » entre en compte. Si
on les utlisc en méme temps que Pindex glyeémique, les informa-
tions contenues dans la charge glycémique prédisent bien plus pré

cisément si un aliment va augmenter le taux de glucose dans le sang
ou pas. Bn réalité, lindex glycémique mesure la qualité des glucides
et non leur quantité.

La charge glycémique est calculée en multipliant la valeur de Pindex
glycémique d’un aliment par la quantité de glucides contenue dans
une portion (en grammes de glucides, moins les fibres), puis en divi-
sant le tout par 100'. De fait, les fruits, qui sont surtout composés
d’eau, ont unc charge glycémique basse, alors méme que leur index
14. Sivous souhaitez en savoir plus sur la différence entre Tindex glycémique er la
charge glycémique, rendez-vous sut wwwmendosa.com /gilists.htm, Le créateur de
ce site, David Mendosa, est le co-auteur de « What Makes My Blood Glucose Go
Up...And Down? » (New York: Marlowe & Co., aoit 2003).
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arrive 4 penser que les fruits sont yy
vantage des glucides C"'?plexm %
1e personne commandait un Sun.
gat et de la creme fraichc‘ mais e,
s parce que « je Suls au tégime,,

g Aty » aiie Pon
1l est quand méme Crange que F'or :
- cie pas da

eme, mais on ne se soucie pas @

probl
: s, (Cest comme §1Uf

des desserts Sucte:

dae chocolat avec des noisettes, du nou,
K i e A A cer

mandait a ce que 'on n'ajoute pas Jac

. fridts of les trighyecrides : s i
e onnes pensent que les triglycérides (une sorte de hpldg)

Certaines pers 5 davé &
le tauy de glycémie est élevé a cause de nopge

augmentent lorsque s Fetvtaeig p
consommation de fruits, C'est cette fausse croyance qui a poussé Na.

than Pritikin & dénigrer les fruits. En paralléle, il a alors recommande
la consommation de glicides complexes, Pautre source de calories
pauvre en graisse pout un végéralien. :
Mais maintenant, vous comprenez sans doute que manger des fruit
crus, entiers ne fait augmenter le taux de glycémie qu.? si vous mangez
également trés gras. De fait, la présence de triglycérides ne peut pas
étre la conséquence d’une cause qui n’existe méme pas. Une alimenta-
tion qui contient beaucoup de fruits et peu de gras n'a que des effers
positifs sur les triglycérides. Malheureusement, tant que les sciend-
fiques ne feront pas d’études sur les végétaliens qui mangent beay-
coup de fruits et peu de gras, nous n’aurons aucune « preuve » de ceite
simple vérité. Nous ne pouvons que constater le parfait état de santé
ct les performances physiques des gens qui suivent un tel régime,

Les fruits et le cancer

Au cours des trente derniéres années, on a dépensé des milliers de mil-
liards de dollars pour la recherche contre le cancer. Mais notre « Guerre
contre le Cancer» ne nous a pas rapprachés d'une cure. Le cancer savére
étre une maladie d'environnement, de modes de vie, de culture et non
pas une maladie causée par un microbe, un germe ou un facteur géné
tique. La « théorie de causalité mulple » est de plus en plus acceptée
Pourtant, les chercheurs continuent de ne chercher qu'une seule cause.

Presque toutes les structures de recherche contre le cancer dans le
monde soutiennent la consommaion de fruirs, 11 serait donc tés
€tonnant que certains individus arfivent encore 4 suggérer que ks
fruits seraient nocifs pour lIa santé des patients atreints de cancer
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globules blancs. Ce phénoméne, qui est lié au développement éven
ruel du SIDA, ne s’observe pas

chez les crudivores.

Un a,{,\,mafv,y?,i, et o plug joamads la vodewr
nfriflonnelle gu'il aveit anpovoont,

1l existe une relation de

se i effet directe entre un régime 4 base
daliments cuits et les deux principales maladies mortelles aux Fitats
Unis, 4 savoir le cancet et les maladies cardiaques. La plupart de ces
liens sont documentes depuis des décennies et les preuves ne font que
saccumuler.

Jobésité est elle aussi ditectement associée 4 la noursiture
cuite, Les aliments cuits ont une valeur nutritionnelle inféricure, ce qui
explique en partie pourquoi les gens ont tendance i manger de grosses
portions lorsqu’ils mangent cuit. Méme si leur estomac est plein, leurs
cellules ont encore besoin de plus de nutriments et sont en manque.
Pour éviter que les aliments cuits ne nous détruisent, il faut étre prét
i admettre que natre alimentation est 4 Porigine de la détérioration
de notre santé, des déces précaces et d’une vieillesse rongée par les
maladies. Les Américains consomment de plus en plus de nourri-
ture industrialisée et cuite tout en Sinquiétant du taux d’obésité, des
diabetes juvéniles et du cott exorbitant de leur santé. Peu de gens
semblear réussir 4 faire le lien, pas publiquement en tout cas. Mais
au fur et 2 mesure que ces problemes se répandron, je suis sir quils
finiront par faire bien plus parler d’eux.

La cuisson endommage les nutriments

Les dommages causeés par la cuisson sont tellement nombreux qu’ils
nécessiteraient ua livee 4 eux seuls. Un aliment cuit naura plus ja-
mais la valeur nuttidonnelle qu'il avait auparavant. Les nutriments
contenus dans les aliments ne peavent pas plus supporter les fortes
chaleurs que votre main, ou votre palais. Ils disparaissent alors irrévo-
cablement. Prenons quelques exemples :

Les Protéines

1l parait normal de vouloir profiter de tous les bénéfices nutritionnels
des aliments protéinés que l'on ingére. Mais trés peu de gens savent que
Ia cuisson 4 haute températute dénature les protéines contenues dans

8§
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e moisissure et de peintute au plomb et je |

apptis plus m.rd L]U]ﬂ était pasteutisé)

pu noter jusqu alors se sont estomp

jusque i

i Uvaig
immeuble plein d

plein de jus d'orange (at 2
dliorations que |avais : ées
a ;nnchul;uom L médecin. Il m’a diagnostiqué une hypo,
suls allée voit un - ypothy.
et je suts allée voir uf S ot e /
\|1K de Ihypoglycémie, une résistance a Pinsuline et le syndrome
roidie, de I'hy IR G i i
i Ivkystiques (qui signifie que javais des kystes sur fheg
des ovaites polykystiques { S
ovaires et ne pouvals pas ovulcr). ] avals deja S ces maladies
; Snie e g
avant mon régime crudivore, mMats elles n'avaient pas été¢ diagnogi.

quées. Le médecin a recommandé un t:égime tf”lji]c Gl glucides, iy
essayé une version végémnem.w de ,Se.s recommandations et je ne me
Suis pas sentie Micux. J’ai suivi ce rggnn.e pensantAdeux ans. Je’xepm‘
sais souvent aux améliorations que j'avais constatées au tout début de
mon tégime crudivore en me demandant pourquoi elles avaient cessé,
Avec le temps, d’autres livres sur les crudivores sont parus er je me
suis tendue compte que le jus dorange « fraichement pressé » que
je buyais était pasteurisé et aurait sans doute eu un impact sur ma
santé, combiné au stress que je subissais. J’ai essayé de me remettre
au régime crudivore. Les premiers mois, ’ai tout fait comme avant,
en ne mangeant que des fruits et des légumes, J’ai constaté encore
plus d'améliorations : j'avais des régles régulieres, apres trois mois
mes kystes avaient disparu, j’ai pu ovuler, je ne montrais plus de signe
de résistance a Pinsuline er apres un an, ma thyroide allair micux er
J'avais atteint un poids de 68 kilos, Je n'avais plus de problemes a lire

Ou eetlte et je pouvais m’exprimer sans avoir besoin de répéter mon
texte au préalable.

;\pxes S mois a suivee le régime crudivore 4 nouveau, le régime est

d:verlxu assez populaire dans mg région. Une famille s'cst installée
ns le e 5 ! )
S le quartier et organisair des feunions et diners autour du régime

crudive i i i
o t:S. IIs llzcntpquent des noix et des graines dans leurs plats
DAY et presentaient des recettes pour faire des burgers végeta:

riens, des piteaux cr
: - : & 2 .
g S sans chocolat, des crémes glacées crues i base
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Plute que d'éliminer les aliments et les pratiques malsaines de leurs Vies,
& BeS préfdrent écouter les vendeurs en tout genre qui jurent que des jug
Verts, des poudres et des « super-aliments » apportent suffisamment d'aey.
ins concentrés pour contrer l'acidité de notre corps. Cependant, les jus ¢
Super-aliments, qui ne sont pas des aliments complets naturels, ne font que
créer davamage de déséquilibres. Il n'y a qu'avee une vie plus saine que 'y
Peutespérer éere en bonne santé, On ne peut pas tricher.

Les fruits nourrissent-its es cellnt ancérigences ¢

Les cellules cancétigenes, comme toutes les auttes cellules, utilisent |
glucose comme source de carburant. Mais il est impossible de priver
ces cellules cancérigenes de leur carburant sans priver en méme tempg
les autres cellules saines du corps, dont certaines sont vitales comme
celles du ceeur, du cerveau, du foie ou du rein. Cette approche serajt
contre-productive et méme mortelle.

Les cellules cancéripénes se développent particulierement dans g
cavironnement d'anaérobie, cest-a-dire faible en oxygene. Un tégime
riche en gras baisse la teneur cn oxygene du sang ct des tissus et crée
donc un environnement idéal pour le développement des cellules can-
cérigeénes. Avecun régime tel que 80/10/10 qui contient beaucoup de
glucides et d’eau, nous augmentons considérablement la capacité en
oxygene de notre sang et réduisons donc largement la probabilité de
développer un cancer.

Le bur est pas de priver les cellules cancérigénes de leur carburant,
ce qui tuerait le paticnt, mais de créer un environnement suffisam-
ment riche en oxygene pour empécher la création et la survic des
cellules cancérigénes.

Les fruits et Pindigestion acide

La croyance populaire selon laquelle les fruits causent des indigestions
acides est un autre exemple de la mauvaise information nutritionnelle
qui se répand 4 toute vitesse et prend racine dans Popinion publique.
Lotsqu'une petsonne prend un repas simple et sain, celui-ci peut quit-
ter Pestomac en moins d’une heure, Les aliments difficiles 4 digérer en
revanche peuvent y rester jusqua vingt-quarte heures, voir plus.
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ot C également. Les céréales et les légumineuse:

R : s contiennent plus de

cotéines quil n'est recommandé den manger (enviton 15-20 %)
et de quelques légumes racines comme

Jes cafottes ou les betteraves, on ne peut méme pas

A Pexception du mais, des pois

nsommer ces

sous leur forme naturelle telle
sente, Méme si on

ils sont tres difficiles 4 di

iments tiches en glucides complexes

all
la nature nous les p

que arrivait a en avaler des
morceau gerer pour notre corps, Ceci est
dailleurs vral quel que soit leur mode de

pés, cuits, industricls ou raffiné

consommation : crus, trem
: Nous n'avons pas les enzymes diges-
satres pout décomposer les oligosaccharides des haricors
ou les poly saccharides (la cellulose et les fibres) contenus dans les
légumes amidonnés. Ceci devrair nous indiquer trés
clairement que NOUS Ne sommes pas concus pour les consommer, La
biochimie nous indique quels aliments nous pouvons ou ne pouvons
pas digérer et par conséquent quels aliments nous devrions ou ne
devrions pas consommer,

Dans le monde des crudivores, des chefs ont inventé des recettes qui
udlisent des lentilles trempées, du riz sauvage, du muesli et d’autres
céréales. Ces plats sont faits 4 base daliments qu'ils ont rendus plus
faciles 4 avaler, mais qui sont toujours aussi difficiles 4 digérer, Ces
créations ont pour but de répliquer le gotit et les textures d’aliments
cuits auxquels nous étions habitués. Mais sous nimporte quelle
forme, les céréales, les tubercules et les légumineuses créent des pro-
blemes nutritionnels, digestifs et sanitaires. Méme s’ils sont crus et
simplement trempés dans I'eau, les céréales forment de Pacide dans
un corps qui a besoin d’étre alcalin,

tives NEces

céréales et le

Les glucider complexces et les maladies

De nombreuses études ont établi un lien entre des régimes riches
en glucides complexes et des problemes de santé. Les céréales qui
contiennent du gluten® (surtout le blé, mais aussi le seigle et orge)
contiennent au moins quinze séquences opioides qui sont addictives.

33. Techniquement, on trouve du gluten (protéines) dans toutes les céréales, mais
Tappellation « sans gluten » signific sans bIé, sans orge et sans seigle. Ce sont les
principales céréales qui déclenchent une réponse auto-immune des personaes al
lergiques an gluten. Cependant, il fanr noter que le ghiten cause des dégirs dans
Vintestin gréle de routes les personnes, que I'on en zessente les symptomes ou pas.
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450 g d'oranges de Valences, 450 g

ns,

de raisins,
mandarines P 1 morce

de fuils et coupez-fes en morceaux dans un

chez 16 raste de saveurs.
Eg“ub};ml""p’: ce contraste a

pananes, 1129 de céleri .
Je céleri en petits morceaux pour briser la fibre,
7 leur broyage. Mixez /es_ba/manes et le céleri
tant d'eau que nécessaire suivant la texture

400 9 e
upez
finde facilitef
,na‘O&“‘E”" aul
souhaitée.

Diner : Pre
450 doranges pressées

225 g doranges pressées, 225 g de chou, 112 g de
lailue romaine, 112 g de tomates

Moez le jus d'orange, le chou et la Jaitue. Versez la purée

oblenue dans un saladier et saupoudrez de morceaux de
lomales, £t voila |

225 g de chou, 450 g oranges, 1 brin de fenoui

| DEcoupez fe chou et fe fenouil trés finement dans un sa-

7. Découpez les oranges en petits morceaux et ajou-
|fezes 4 [a saladie,

|
(G)/138(P) /71 (L) = 2069 |

Déjeuner : Smoothie Bananes Célerj

emples de

Gl 13
| Cal, 4g
% tot. cal| g1
Tot. cal. repag

Gr,

Call 759
% tot. cal| g2

% tot, cal|_

| Tot. cal. repas :

Cal|

[%tot.cal| 88

90(G) /7 (F)/

Tot. cal. repas :

Rap. calorinutriment
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29.1805) a publi¢ 2 ¢ théorie des germes
; s transformee en phobie qui continge
el ’; Sus en plus de monde. Cette peur 5
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En 1878, Louis Pasteur (18

etla peur des microbes §
encore aujourd’hui de fouc

anté
conduit les professionne Is de la s

| asommateut. Les gens ont alors commen.
ité du cons

ments pour la sécur

€€ A cuire leurs pomimes,
lecins,

leurs tomates. .. tout ce qu’ils mangeaien
il était devenu normal de cuire des fruits,

N q |’ o o8 110
R enceces T rd’hui le fondement dy

)
fendable de | o
aborder les maladies et la guérison. La so.

ciété accepte cette théorie comme érant véridique, méme si elle est truf
ete ac : o

fée dlincohérences. Depuis maintenant plus de 100 ans, la théotie dy
wsformée en un fait réel et existant. Elle
reprises par les postulats de Koch,

La théotic indc agteut €8t AUJOU
a théotic

modele médical utilisé pour

germe attend encore d'étre t
a dailleurs été réfutée a plusieuts

Les postulats de Koch 7 4]
Le céliébre bactériologiste du 19&me siécle, thbcrt Koch, avait .énbll quatre
régles logiques A respecter pour prouver qu un germe ou microbe est %3
cause d'une maladi ; : = 7
1. Le germe doit étre présent chez tous les patients ateints de h%
mais pas chez les sujets sains 7
2, Tl doit étre isolé du patient et cultivé in vitro (en Cult!.:tre), o
3. 11 doit érre injecté chez un héte prédisposé et reproduire la maladie dor
4, Le méme germe doit & nouveau étre extrait de ce nouvel hore.

Cete logique a longtemps éré 4 la base de lidenification d

preuves minimums essentielles pour pouvoir

26. Pour plus d'informations sur Robert Koch, un médecin, bactériologiste et
hygiéniste (1843-1910), rendez-vous sur wwwzeisscom/C12567A100537AB9/
ContentsWWWintern/DOC1165AA71F8BACC1256B45003DDE3D.

Notez que dans la version originale, le postulat #3 ne contenait pas le mor « prédis-
posé ». Afin de rendre la théorie du germe plus logique, le troisiéme postulat a été
modifié et dit maintenant que la bactésic doit reproduire la maladie d'origine chez
un nouvel hote « prédispos ».

Horne, Ross. Health and Survival in the 21st Century. (Voir note 17). Dans le
chapitre 6, Horne explique : « en ajoutant le mot ‘prédisposé’, tout le concepr de la
théorie du germe change. Au lieu de mettre Iaccent sur la bactérie on le met sur le
mot prédisposé... En d’autres termes, pour quune bactérie déclenche une maladie,

aimporte quel moment et chez n'importe quelle personne, il faut que celle-ci soit
‘prédisposée’. »
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”‘\L}Llhér aux légumes contenait souvent de la vitamine B12,
aussi ce nutriment A partir de la terre chargée de bacté-

icides peuvent étre lavés adéquatement en rin

T pextéricut d

festatt ACC

Jisobtenaieat 3 N inac
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4 noyau ¢t pepins. Mais entre les produits chimiques que nous
fruits A ROV 3 g
m‘l ons pout les sols et notre hantise des germes et des bactéries,
yalse i

3 s dliminons efficacement cette autte source de vitamine B12.

q0us

s qui 8’

3) On ne peut pas absorber la B12 que lon mange

Lesamareurs de viande consomment suffisamment de B12 patce que
Jes bactéries qui en fabriquent vivent dans le tube digestf des ani-
mas, et le nutriment se répartit ensuite dans les parties musculaires
des animaux quils mangent. Comme décrit précédemment, les vé-
gealiens qui se nourtissent de plantes de culture biologique a partir
desols riches en compost et qui ne lavent pas compulsivement leurs
produits devraient également obtenir une large dose de cer élément
utritif,

Dans ces deux cas, la carence en vitamine B12 apparait habituelle-
i seulement si vous n'avez pas ce qu'on appelle un « facteur in-
"Enstque », qui empéche les gens d’absorber correctement la B12,
Cm?lu{mt cela se produit 7 11 semblerait que la production de facteur
nnsique est réduite au fur et 2 mesure que la quantité de matiéres
i‘;:g.“l“in@t;. (_f’est de loin la cause la pl’u.s ﬁéq}xeme de carence
aih Ulpa;:i[érzc tmlns Ppeuvent facilement vérifier si une Eatsorme a

I (e absorlwe-r la ‘B12. Pour' ceux qui I a})s.urbem
quantité de cette vitamine comprise dans le régime ne
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~ turel et normal pout tous.

Lossque j'ai prononcé I'
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f0uS attiret: i
- ame le sely 1€ 5 A o

Comu dent leut capacit€ a reconnaitre les golits naturels, mais plus
Mes pets . A c y

piles o fruits et des légumes. La méme chose est vraie pour tous

whtls de
;‘\bnim‘\jmcnts y compis la moutatde et le ketchup.
les C &

Puis-je boite du café en suinth |‘m régime crudivore ?
Tis grains de café O.l"l[ grillés, ce qui signifie qu Ll'> ne :com Plus crus.
La dose fatale de cafeme_ estde 10 gramines, ce qui équivaut a environ
=0 wsses de café. La caféine est cnmldcrct:' comme une drPglle telle-
ment puissanic que trois tasses consomimées pat un sportif peuvent
Je disqualifier des compétitions aux Jeux olympiques. )
Lamajorité des gens boivent un dixiéme de la dose mortelle par jour.
Jai déja ea un patient qui buvait plus de trente tasses par jour. Sa
santé se dégradait 4 vue d’eil. Mais lorsquil a arrété cetre pratique
nocive, il a immédiatement commenceé 4 se sentir mieux,

De plus, la caféine réduit la quantité de pepsine dans votre corps,
La pepsine est nécessaire pour digérer les protéines. 11 est ironique
dentendre de nombreux buveurs de café critiquer le régime cru parce
quils pensent qu’il napporte pas « assez » de protéines. Ce, alors
méme que leur consommation journaliére de café empéche absorp-
tion de la protéine dont ils prétendent avoir besoin.

Laczfg’jne estaussi connue pout vider nos réserves en eau, calcium,
P""ml\lm, manganése et le complexe de vitamines B. La caféine n’est
§uune des nombreuses substances que I'on peut trouver dans le café.

Dois+ i 3 i

Lﬂls Je continuer a prendre mes médicaments ?

a o : .

co»gifsmn médicale et Pindustrie qui la soutient, le cartel médi-

ma]zdjg?icmuqu:’ partent du principe quil existe des milliers de
ont les symptomes peuvent étre traités ou supprimes en
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ulu en savolt davantage sur mon corps et
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: s fonctions e ap
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a littérarure sut la santé naturelle, Plys j

o
dans

€ suls done plongee
€n apprenais, plus je
S Saolke L‘J"s' Depuis, j’ai suivi de nombreux cours d’Hygiene
. Ygicne

aaruelle dont des séminaires présentés par le Doug Graham et le D
Robert Sniadach. = ; :
Tlyaplus de quatre ans, ]l;u voulu Chb. ) cx.dc r’ soudre un de meg pro-
sbes de santé le plus récurrent et je suis 'f\l.lccb\rr)u‘ un naturopathe,
[l m'a alors informé que ]’E\Vals‘ dcs reins n"es fmble’s ct ur?,diabf:rc de
Type 2. Je ne comprenais pas. ] axr?ls‘chaflgc mmon tegime, j'étais v égé-
alienne depuis ph.ls de 12 ans e,t J essayais de vivre une vie plus saine,
Que pouvais-jc fm{e de P.lus 2] avais blen;e{z]arque que je manquais
dénergie et que méme si je df)rmals neuf aAdex ’heure.s par nuit, je me
réveillais quand méme fatiguée. J*ai donc décidé dagir.
Le 1 er décembre 2000, j’ai commencé un régime a base de jus uni-
quement pendant .30 jours. Ce u’clgn pas du tm.xr aussi d.lfﬁclk que
ce que Javais imaginé. Aptes ces 30 jours, mes reins étaient revigorés
- ctles signes de diabéte avaient disparu. J’avais aussi perdu 13,5 kilos.
Cétait un bonus en plus. Se posait alors la question de savoir quoi
faire par la suite. Pendant mes érudes J'avais lu beaucoup de livres du
- DrShelion et je me suis demandée si un regime crudivore scrait fair
poue moi. Mon corps a aussitot répondu « OUL | »
Jai done essay€ le régime crudivore en commencant doucement. Jc
¢ comprenais pas encore toutes les nuances du régime. Pendant
Sque un an j'ai consommé tres peu de fruirs, mais beaucoup de
mes, de graines et noix. Aprés environ six mois, Pénergie que
s fettouvée au tout du €oup a commenceé 4 s’estomper et j¢ me
‘Gf;ﬂyle faible, Je métais Promis que je tiendrais au moins 12 mois
: ?1”Cf7ﬂfiDUé. mais ma santé ne s'est Ppas ameéliorée. Tous les gens
I Ctotsais me demandaient si j’allais bien ou de quoi je souffrais.
6 maigre et my peau €nit terne. Jétais devenue une fille
«c;’«emﬁzx:mg:ais:c’& effet, javais pcrdt.x prés de 53‘ kilus,l mais ce
5359, g0 ;;m €5t que ma masse graisscuse teprésentait encore
Poids. Mes muscles ¢étaient en Piteux état et je

330
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nourtiture pout quelque temps que ce soit a une température de cuis-
s (e % °C

son moyenne (environ 40°C) endommagera presque toute catégorie

de nuttiments, & des degtés divers, La science moderne commence

peiic RACONAA ey démontrer les dommages que la cuisson cause
4 nos aliments.

Détoxification : Un des bénéfices majeurs d’un régime cru cest que
notte corps peut alors utiliser toute son énergie 4 se guérir et se pu-
sifier. Lorsque Ton arréte de manger des nlun;uls v:uills, le corps n'est
plus as ailli de résidus toxiques déshydratants qu’il doit éliminer en
travaillant d’arrache-pied. Si les reins et le foie sont moins occupés a
vous détoxiquer, ils concentreront leur énergie a netroyet votre sys-
teme et remettre votre corps en forme.

Digestion rapide : Un bon régime cru élimine les probléemes de
constipation et le temps de transit intestinal est réduit a 24h, voir
moins. Cela élimine la toxémie qui résulte normalement du recyclage
des toxines dans le colon, La plupart des gens qui suivent le régime
américain standard ont un temps de transit de 72 h ou plus, ce qui
laisse le temps 2 leur noutriture de fermenter ct de se purréfier. Les
gaz ct les selles malodorants sont des signes de la putréfaction causéc
par la bactérie anaérobique. Son role est de décomposer les protéines
non digérées restées dans le colon. Ces protéines qui pourrissent sont
tenues responsables de plusieurs formes de maladies du colon dont
les polypes, les colites et le cancer.

Une santé et une énergie retrouvées : Beaucoup de gens qui
suivent un régime cru (méme riche en gras) font état d'une perte de
poids importante, de sinus dégagés, d’une respiration améliorée, d’un
meilleur sommeil, d’une peau plus claire, de moins d’¢ternuements,
de plus d*énergie et d'une meilleure clarté d’esprit.

Las avantages supplémentaires d'un régime cru low-fat
Cellules oxygénées : Un sang plus propre et des globules rouges en
meilleur éfat transportent mieux Toxygene vers les cellules de notre
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énergisant », non ? J’ai donc fait qfwlquc:« r?cllcrches sulr la physmh}
gie dela fatigue ¢ hronique et les résultats m ont intrigueé. .
Lorsque le pancréas ne fonctionne pas au mieux, par exemple ors-
quiil est fatigué ou surmene, les glandes surrénales agissent en ren-
fort, Les gland }
foncdon pnncrénliquc et augmente la production d’insuline.

ction précédente, les niveaux de gras sub-
sistent dans le sang pendant des heures, des lots que I'on consomme
un repas fiche en matieres grasses. Lorsque la teneur en gras d_u sang
augmente, la fonction « normale » du pancréas n'arrive pas a éliminer
les suctes du sang, Sur le long terme, si Pon mange trop gras pendant
trop longremps, le pancréas devient incapable de produire suffisam-
ment d’insuline pour maintenir les taux de glycémie a des niveaux
sains et acceptables. De fait, au lieu de subir de légeres variations tout
a fait normales, notre corps fait face a des vatiations des raux de sucre
bien trop importantes. Les niveaux de sucre dans le sang deviennent
instables 4 cause d'une surconsommation de gras.

Dans cette configuration, la plupart d’entre nous comptons done sur
les glandes surrénales pour assister la fonction pancréatique a chaque
fois que nous mangeons. Nous surmenons donc 4 chaque fois notre
pancréas et nos glandes surrénales. Pourtant 2 la base, cette rclation
pancréas/glandes surrénales était faite pour répondre a Purgence de
situations mettant notre vie en danger. 8i nous vivions dans la nature,
cette réaction serait bien plus rare, survenant par exemple si nous nous
retrouvions un jour face 4 face avec une maman ourse ct ses petits.
Mais dans notre monde moderne, nous faisons face 4 des situations qui
liberent de Padrénaline bien plus souvent que par le passé. Ces sima-
tions semblent survenir quasi toutes les heures. Par exemple, 4 chaque
fois que nous conduisons en ville, nous avons au moins une montée
d'adrénaline 4 un moment ou un autre face a une situation dangercuse.

surrénales produisent de Padrénaline qui simule la

Comme je 'ai dit dans la

Nons sommes une société de drogués a ladrénaline

Au sein de notre société, nous sommes bel ct bien devenus des
drogués de I'adrénaline. Nous sommes accros aux stimulations et
nous avons constamment besoin de notre « dose », Nous subissons
constamment des chocs. Ils viennent de la sonnerie du téveil, du bip
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crackers ‘Ritz’ (9 biscuirs W

Les ‘Wheat Thins’ Nabiseg (15 ol

o : “Triscuit’ (7 biscuits = 140 ca]ories)cuns =1

+ ‘Snaclwell's Wheat' Nabigeq (10 lii-
ettes de riz (4 galette < 140 Calor;::;

40 calorics)

its = 140 caloties)

< crackers « au lin et végérariens 5, cités dang [ |; :
E:m drée d*yun livre publié par un chef cru(ﬁlé}iliéréﬁizl;n f-m "20 5
de lipides, clest sans doute un des biscuits sales aux noi;é/ ‘v G scsl .;9]%
faible en matiéres grasses que 'on puisse troyyer dans les Fn“‘"cf ¢ plus
En cffer, la graine de lin est celle qui congient | e

i € moins
fu, cetre recette contient énormément de |¢ de gris (58 %), De

= guines. Les crac
lin que I'on trouve aux diners ou aux festivals Lk

Jus riches en gras 0Nt et généralement bien
Jus riche: .

Certe recette de cracker « low fat » produje COViron une centaine de biscuics
de 7,5cm par 7,5cm, Ceux-ci contiennent chacun 18,4 caloties, soit un
lotal de 1840 calories. On constate donc que 8 crackers de cetce recere
lapportent le méme nombre de calarie: que 9 Ritz, 15 Whear ‘Thins, 7
[Triscuits, 10 Snackwells ou 4'galerces de :

Les poixe pour remiplacer les patisseries

Les chefs crudivores évitent a toug prix le pain parce que c’est un ali-
ment cuit. Mais ils aiment quand méme fabriquer des patisseries, des
rates, des cookies et autres plats que Pon fait normalement 4 base de
pite 4 pain. Lls ont done appris 4 faire des desserts avec des pates &
base de noix. Ils savent méme faire de la « fatine de pain » avec des
zestes de pulpe de lait de noix. Bien stir ces méthodes marchent trés
bien.... si votre but est de faire des plats délicieux sans vous soucier
de votre santé,

Auniveau du gotr, les patisseries crues font furcur. Mais leur rapport
calotinurriments est un désastre. Comme le montre le tableau suivant,
Lz quantité de gras contenue dans une pate crue est telle que les pates
4rarte conventionnelles paraissent saines & cOte.

u{éd}ﬁnmdle

as qui composent habi-

Regard, :
R’FEEI Sl des pites 4 cartes urilisées dans les

- PK
tuellement les dessercs e

s de gras
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i les meilleurs aliments pour satisfaire tous Jeg besoins
’homme. Si une personne a besoin de

t lé-
nu-
idonnels de ol consommer up
plus grand nombre de calories qu'une autre pcrsom]e., cela signifie
simplement quielle doit mangc! une plvns‘ grande quantité de noutri-
: liments complétement différents,

qunes S0AE

tare, pas des H
§ile cas ci-dessus n'est pas assez explicite pour vous, en voici un autre ;
1.2 été maintes fois 1€pété que l.a plupr.ut des gens ont une meilleure
anté lorsqu'ils adoptent un régime qui est principalement COmposé
de gras. Cette afﬁ.tm.anon se .funde sut Ihypothése que la Plgpart des
gensontun métabolisme rapide, ce qui ne peut pas étre vrai. A chaque
fois que nous étudions de tés grands nombres, il faut prendre en
compre la loi des moyennes. En utilisant cette loi des moyennes, on
forme toujours une courbe « normale » ou « en cloche », Dans une
courbe en cloche, seulement 52 10 % de la population aurait vraiment
unmémbolisme rapide, 54 10 % auraient des métabolismes lents, et le
teste — enviton 80 % — se situerair quclque part au milieu. Tl s’agirait la
des métabolismes moyens, ni lents, ni rapides,
Nevous laissez pas influencer par tout ce charabia autour du métabo-
lisme. Notez votre consommation de gras sur un jour donné et vous
Teries exactement quel pourcentage de vos calories il représente. Une
fois ce caleul fait, vous allez comprendre pourquoi tant de crudivores
ont des problemes. Ces larges doses de gras expliquent aussi pour-
qum]‘a plupart des émdes scientifiques sur les crudivores exposent
des sésuleagg négalifs. T west alors pas étonnant que les gens aient
2l restet en bonne santé avec un régime cru riche en matiéres

grl:ssc/s €t quils se tournent 4 nouveau vers les glucides cuits, bien
PIS séduisants |
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Le Rigime 80/ 10710
ielc r trois né en
doubler dlici a 2050, touchant alors un Ameéricain .mfm‘q o ar?
2 Ay SONTES 5
2000. Avjourd’hui, le diabéte tue plus de 200 000 perso

Messages contradictoires

On ne peut pas raisonnablement continuer de sui
résultat sera différent 2 1
allons d
cments faut-il alors

¢ suivre les MEMES sché
avenir. Si nous vou-

mas en espérant que le ; o)
e ganté, NOUS

lons réellement améliorer notr ;
cer i vivre de fagon plus saine. Mais quels chang
operer ? 5 ) .
7 . pléiade d’opinions

Chaque jour, nous somines confrontés @ une pléi s P :
ions différentes concernant notre -

contradictoires et d'interprétat 5
: ps -3 théories
trition. La nutrition est d’ailleurs tellement infe ce par de
vrais scientifiques » comme les

contradictoires que les soi-disant « vrat e :
physiciens, les mathématiciens, les chimistes et auLres, dénigrent £
quemment la nutrition comme n'éant pas une « vraie science ».
La seule constante que 'on obtienne lorsque 'on parle d.e controle
du poids c'est la confusion qui regne autour de cette théorie. Chaun
semaine, un nouveau régime ¢St 1 la mode et ils sont tous présentés
comme « la solution miracle » 4 nos problemes de poids. Cerrains
nous conscillent de limiter notre apport en Madercs grasses, d’autres
en revanche affirment que manger gras nc nous fait pas grossir, mais
0 contraire nous assure une meilleure santé. Certains calomnient les
glucides, alors que d’autres apportent des preuves convaincantes que
Jes féculents devraient étre la source principale de notre alimentation.
On peut alors se demander, lesquelles de ces theories sont vraies =
Luqu'cﬂﬁ sont fausses ? Y a-t-il un juste milieu a trouver *
L‘a'ﬂ'?frc se compligue sivous ne voulez pas seulement perdre du poids,
ghats e en p!us en parfaite santé. Un « expett » autoproclamé vous
dira que les mlfu’mux sont la clé de voite de la nutrition, tandis que
d'autres vous diront que Ieau structurée vous guérira de tous vos maux
On trouve dans les rayons des librairies et aux pupitres e ;
wits b aux pupitres de conférences
une horde de scientifiques, nutritionnistes, docteuss, « puéri
parfois aussi des inconnus qui vous i i
qui vous inondent de beaux discours et

U i : Disabli
m’;gi‘:b;&‘: E;::’nhgg’.‘l)d:dlg; l‘a‘:ﬁe on the Rise », 7 avril 2004. Centre pour le
aag/asg ddehim, aladies. Disponible sur www.ede.gov/needphp/
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> 4 ent d’exercice po
avant que mes muscles n'aient pu faire suffisamment Pe pour

tavailler mon cardio.

Avec le recul, je peux dite que c’était comm
m'alimentant d’essence pourtie, [t puis tout
tobic sont devenues plus saines et plus efficaces

que je pouvais tenir des heutes. Bon, pat contre, ent. Je pouvais
pas encore Habitug, ftal dft progresser praduellement. Je pou de

i s avoir Pimpression d’avoir les pou
nouveau tespirer pleinement sans avolr I'imy A
et clest encore génial | Main

o si je faisais du sport en

A coup, les séances d'a¢

JPavais impression

mon ceeur n'étant

mons encrassés comme avant. C'etaity
, mon cotps est hey

tenant, lorsque je fais du sport, je suis l“"“"“_'_
reux, ce qui me rend encore plus heureuse, LL’ k,]\ e b hs heiiveurs
plus d’énergie pour me bouger, ce qui me renc encore plus use,
etc. J’adore | Je navais jamais ressenti ¢a avant oty
Avant de suivre le programme de Graham, Je {].Cl'ﬂl:\ G
faire des pompes entieres, alors méme que je faisais L”:J pett “]‘C‘
rophilie 4 I'université et que j’étais capable de f;m’lc e T”“:P“mps‘
a répétition a I'époque ou je faisais des arts mnrnau:x au' ycée. Apres
quelque temps 4 suivre le programme 80”_?{“% jaL d(;cthxer‘[ que
j'étais capable de faire une pompe enticre et jal voulu voir jusqu ?u je
pouvais aller. Je me suis entrainée jusqu’a atteindre 23 pompes daffi-
lée avant de passer 4 autre chose. :

Plus rard, je me suis remise aux pompes en tentant cctte fois d’y mettre
suffisamment d'impulsion pour décoller complétement mes mains et
mes pieds au moment de la poussée. J’ai réussi a atteindre une série de
15 d'affilée avant de passer 4 un autre challenge : les tractions.

lLorsque j'ai acheté une barre de tracton, j’étais complétement inca-
pable de faire le mouvement requis. Mon mari m’a appris 4 me servir
d’un tbouret au débur. Au bout d’un mois, Jartivais 4 me hisser 4
moide. Et puis quelque temps aprés j’ai pu faire une traction com-
plete, sans le tabouret. J’avais réussi non seulement 4 passcr le men-
ton au-dessus de la barre, mais bien au-dessus | Au point que la barre
Arfivait 4 ma poitrine et mon menton passait au-dessus de la porte !
Peu de temps aprés, j’ai découvert le voga Ashtanga et je suis devenu
accro donc j'ai un peu délaissé mes tractions, Je m’amuse tellement !

A peu pres un an aprés mes débuts avec le régime 80/10/10, je me
suis essayee au surf pour la premiére fois de ma vie. Je me suis plu-

1 me donne encore

pas capable de
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ctites POY L 3 e 5 ces sor.
glont licu que& quelques fois par an. J'apprécic encore le got des
ties 070 u

diments riches gn giz\s. mais ils me paraissent presque toujours trop
s o 0D salés. Clest un grand ch.ﬂngcmc:nt pour moi, car le sel 2
> siouts eu la part belle dans mon alimentation |
[\(;ul\.w caméliore 4 vue d’ceil. Lentement mais stirement je réap-
Ap:mds 4 bouger mon CoOIps. Peudauf des am.)écs. je pensais ne ja-
nais érre suffisamment en bonne santé pour faire du sport. 'ai quand
méme des années de mglwa!tmce de mon cozps dans les pattes donc
qane VA Pas s faire du. jour au lcn.demam. Mais le seul fait que j’en ai
|2 motivation cst un miracle en soi.
Je prends plein de bains de soleil. Ma peau n’était jamais bronzée
avant, mais maintenant, je prends toujours des couleurs Fété. Je sais
que le soleil est le désinfectant naturel de la nature et qu'il nourne
ma peau, Les toxines qui causent le cancer de la peau se développent
dans des corps acides remplis de gras que le soleil fait ressortir 2 la
surface. Mais des études ont prouvé que le soleil ne cause pas de can-
cer chez les personnes suivant un régime faible en materes grasses.
Ne laissez personne vous dire le contraire.
Encore une chose : depuis que je mange cru, je n'ai plus aucun médi-
cment ou complément alimentaire dans ma maison. En dehors des
Vilamines que je prenais quand ’étais petite, les quelques bouteilles de
Témines que ’ai consommeées dans ma jeunesse et les tablettes den-
’Z:’l:: jtll‘er Jai athletées_ la premiere :mnée de mon régime crudivore,
”’-‘anm:;:em Jamais consommeé ucune hm'be, a}lgnlCS. poud’reS,
ux ni aucun autre produit qui soif raffiné, déshydraté ou
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vous vantent les mérites des vitamines, des acides gras, des antioxy-
dants, des enzymes et autres remedes mitacles qui résoudront tous vos
problemes de santé, de vieillissement et de pe »ids.

Tous défendent leur théorie bec et ongles, et on peut comprendre pour

quoi. La plupart sont en effet financierement liés au régime alimentaire
quiils préconisent grice aux recettes de programmes nutritionnels, de
séminaires, de la vente de compléments alimentaites, de super-aliments,
de repas préparés et toute unc palette d’aurres accessolres.

JPai moi-méme ¢té victime de toute certte confusion. Pendant des an-
nées jai testé plus de régimes que yous ne pouvez Iimaginer, le tout
patce que je cherchais une solution qui allierait santé, performance
physique et contréle du poids. Et puis j’ai fini pat me lasser de tester
tous ces programmes miracles. Mais que pouvais je fairc d'autre ? Je
devais continuer 4 chercher une solution qui marcherait pour moi,
dans tous les domaines requis.

La science au service de la santé

Personnellement, ai commencé a y voir plus clair vers la fin des an.
nées 70. Je me souviens a quel point jétais excité et soulagé d’avoir
enfin trouvé, aprés des années 2 tester plusieurs méthodes et recettes
miracles, un régime qui me correspondait et qui fonctionnait, preuves
a Pappui. Dans ce livre, je voudrais vous faire partager quelques €lé-
ments de la philosophic que Ton appelle « Hygiéne naturelle » (ou
plus littéralement la science de la santé). Cest elle qui m’a fourni des
informations essendelles qui ont changé ma vie et m’ont par la suite
permis de coacher des milliers de personnes pour qu'elles trouvent le
physique, la vitalité ct le bien-étre dont elles révaient.

Le régime alimentaire que je recommande, basé surtout sur les fruits
et les légumes frais, peut paraitre radical, surtout comparé aux discours
actuels des médecins, vendeurs de compléments alimentaires ct autres
charlatans qui voudraient vous faire croire que la solution pour retrou-
ver une vie saine et équilibrée ne pousse pas sut les arbres.

Je vous demande donc de ne pas me juger trop hitivement et d’explo-
rer avec moi Iévidence naturelle de se nourrir de produits frais, faibles
en gras — une alimentation que la Natuge avait prévue pour nous,
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Chapitre | Déterminet notre veritable nature diéténgue

de Phomme doivent admettre qu'ils choisiraient leg fruits. Cela ne
signific pas que nous devrions manger exclusivement des fruits dans
notre situation actuelle, mais cela veut bien dire que, dans la nature, ils
aient Pécrasante majotité de nos choix alimentaires.

compose
Vaire la part belle aux fruits dans votre alimentation permet de micux

reussir e régime 80/10/10 que tout autre régime, quil inclue soit
du cru, soit du cuit. Pour développer la relation la plus saine avec la
poutritute, et pour réussir a g'en tenir & un régime alimentaire qui va
fonctionner pour vous le reste de votre vie, la les fruits que vous
aimez vous accompagnet au petit-déjeuncr et au déjeuner. Méme vos
repas A base de légumes devraient commencer avec des fruits, autant
de fruits que vous le souhaitez méme, jusqu’a ce que vous soyez cer
tain que vous n'aurez pas envie de sucré 4 la fin du repas.

v
o
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j’en suis bien plus heureuse. [e me sens tellement mieux. Je constate
tellement de résultats positif
aucune envie de retourner a un
régime crudivore, mais
apportent ne vaut pas la peine de o
jasqu’a présent.

Ce régime crudivore est incroyable.
que ce soit cru qui fait la différence, mais bie e e
végeétalien faible en gras | Plus je suis les conseils de Gra W‘T?: P ‘f’"‘ i
0/10/10 et mieux j€ me Sens, l?al._
dautres éléments que juste
s, de 'cau pure, de I'air pur,

x que continuet. Je n’ai

que je ne peu
ime & base d'aliments cuits ni 4 un
s, 14 satisfaction passagere quils

\crifier tout ce que J'al pu gagner

riche en g

Finfin ce n'est pas tellemerit le fait
n que ce soit un régime

est facile de suivre le régime 8
tant que ses conseils de bien-étre inclus
la nourriture comme, du sport, du repo
du soleil, du sommeil, des loisirs etc. De fait, cette nouvelle Fagm de
me noutrir m’a permis daméliorer Jautres aspects de ma vie tout
naturellement, alors quavant j’en étais incapable.

Pour résumer, je me sens vivante | Er j’ai envie de le crier sur tous
les toits | Clest tellement simple et ¢a fonctionne tellement bien ! J’ai
I'impression que mon corps revit pleinement ; il est [CHCant-heu-'
reux d’étre vivant quiil veut bouger pout féter ca. Du coup, je lui
obéis avec plaisir. Je suis tellement tellement heureuse !

En lisant mes louanges de Graham et de son programme, vous ne
vous rendez siirement pas compte gue je suis normalement trés pru-
dente et frileuse lorsquil s"agit de recommander des produits ou des
services, car je prends cette responsabilité trés au sérieux. Mais je
vous conseille vraiment de lire et relire ce livre aussi souvent que né-
cessaire. Jusqu’a ce que vous soyez Prét a essayer ce programme vous-
méme et en constater ses bienfaits. Donnez-lui vraiment sa chance
en vous appliquant bien pat contre. Suivez bien les conseils donnés.
Comme tout guide général, il vous faudra sans doute ajuster ce pro-
gramme 4 votre situation personnelle. Pour moi, la méthode générale
a trés bien fonctionné. Je vous recommande également de prendre
rcr?derx:ous avec Graham pour unc consultation prvée pour quiil
puisse répondre a vos questions et inquiétudes. Vous ne le regretterez

pas.

Janie a un‘silc internet, www.ringlet.org, sur lequel elle raconte ses

premiess six mois 4 suivre le programme de Graham, Il contient des
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Lo A quel point est-il importang d

tor "
2 » page 284 pout plus dmform&

Voir la section FAQ et la ques
manger des aliments biologiques
tions sur cette fOXINC

Les matiéres grasses
Lorsque les materes
problemes nutritionne
les cellules de respiret
cers et maladies cardia

es, ON constate um ﬂorﬂégc &
[es grais cuites CmPéthen[
correctement ¢t peuy ent étre ‘Iﬂ cause de can.
aques. Cuire les gr:ujx'. s réduit par ailleurs ha
valeur fonctionnelle de leurs prnpriélés antl nx_vdumcs.

s sont cuites, elles deviennent Vite rances et can.
cérigenes. De fait, il est important de cnmprcndrc que si les noiy
fraichement cuites sont focives pour nous, elles le sont encore plus
si on les laisse reposer. Plus les aliments riches € gras Sont exposés
i Poxygene, plus leurs nutriments sont dégradés. Garder des crac-
Kers gras et déshydratés 4 température ambiante pendant des jouss ou
des semaines (voir des mois ou des années ) nest pas non plus une
bonne idee.

s sont culf

¢t sanitaires.

Lorsque les graissc:

&K'M{mmbowmdzmwmmw“_
kers déshuiratis & tewplrature smblante pendant
2 des jovs.

2;‘ nfo:fr:v\szs méthodes de‘ cuisson a hal:{[e température (friture,
5 , barbecue, etc.) aménent les matiéres grasses 4 produire
?:s subslanc.es cancérigenes telles que I'acroléine, les hydrocarbures,
p]?] :l:f\;f:::cs\,it ll.c beuzop)‘vréne qui cst Pun des cancérigéncs les
i 20411 = Sosugecacnﬂla‘lsse. Les températures de cuisson va-
S e = Lomque des matiéres grasses végéuales
ment lorsque de;s huiles Cz’f?ﬂf 5 g rempératures (er particuliere:

polyinsaturées sont réchauffées 4 répédtion

comme dans le % = -
B i eﬁ[m foodal), leurs liens « cis » naturels sont converts
5 S » et ereent des acides
gras trans, Les grai
. Les graisses trans sont

afin de {a.llnﬂgcr leur durée de con%mﬁe?m e
ture en les réchauff; Se s o

i améliorer leur tes-

teten les exposant a de Phydrogéne lorsqulelles

90





index-236_1.jpg
Anniexe A - Exemples de meaus

Pes

atrieme jour

r'été 1 gu
e Petit-déjeuner : Cerises

en deux, installez-vous sur une

de cerises -
B oz o pese, | et délectez-vous de ce fruit &

2 2 P20 sole ‘ |% tot, cal]
de cuillere Tot. ¢
Déjeuner : Salade de péches

450 g de péches, 225 g de myrtilles

S, Gr| 180 11
nes, ;
ggde bf;":mna nes et les péches. Eparpilliez les myr-
c0u002 125 -
yacespﬂ""’ess” fot. cal.

150 g dabricots, 225 g de myrtilles e

6 les abricofs en gros morceaux. Mixez les myrtilles S R

gour faire Lne sauce et versez par-dessus. e
Tot. cal.

450 g de mangues, 1 gros brin de fenouil

G P
Miez-es % de la mangue avec les % du fenouil. Versez. 27 8 10
dans un bol. Découpez le reste de la mangue en mor- o 3
cesux ef gjoutez au liquide. Gamissez du reste du fenouil.
Délicieux ! l. repas : 295

Diner : Troisieme plat : Salade d’abricots

450 g de lailue grasse, 112 g de tomnates, 112 g de
ciler, 450 g dabricols Gr| 69 14 3

Déctunez la salade. Découpez fes tomates ef ajoutez & Call 241 49 26|
i3saiads. Mivez les abricots et fe céferi pour faire une vi- % tot, cal| 76 16§

&= Tot. cal. repas : 316

) /45 (P) /12 (L)
U 1982 (G)/ 160 (F) /98 (L) = 2240

Rap. calonnutriment
89 (G)/7(P)/4(L)

237
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807
i enire 20 % ot 85 % de lpides. L& chiffe augrey]

On attribue a la noix de coco toute une série de « bienfaits » pour J;
santé, mais je ne recommande pas drutiliser la nourriture pour fuérie
quoi que ce soit, La chair de noix de coco ne contient quasiment que
du gras, dont une majorité (80 %) est saturée. Si vous avez un régime
cru, sain et faible en matiéres grasses et que vous avez en parallele uy
mode de vie sain, vous n’aurez pas besoin des « bienfaits » de la noix
de coco ou de n'importe quel autre aliment.

Je vous invite 2 manger et 4 boire de la noix de coco quand vous vous
rendez dans les tropiques, mais sinon évitez les. A part s'il s'agit de la
chair ou du liquide frais et naturel d’une noix de coco jeune fraiche-
ment cueillie, ce délicieux met n'est malheureusement pas le meilleur
pour votre santé — ou votre tour de taille.

Les huiles pour remplacer les aliments

De nombreux crudivores pensent que quand ils mangent une grosse
salade, ils mangent un plat faible en matiéres grasses. Mais cela a'est
vrai que si la salade n'est pas agrémentée de vinaigretre 4 base d’huile
ou autres ingrédients riches en gras. A peine 2 cuilléres a soupe d'huile
transforment une salade simple et saine en un fiasco graisseux. Vote
salade n'est alors plus un aliment sain et Iéger.

Dans exemple ci-dessous, la salade est composée de fruits et Ic;v
gumes qui fournissent 150 calories et elle s'accompagne de deus e
léres a soupe d’huile. Vous remarquerez que méme cette toute petitc
quantité d’huile augmente le nombre de calories a preés de 400 et le
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€5 1ecits

€ réuggipe

ime g

10/1
heures de yoga par Jout; une he

2 ure de 4

dc::se et 25 a 50 appuis renversés, e Branayams, e hege g,
ifmc suis aussi |1.br'réc de bunucunp Pémotipng Jusqu’al,

[nées: Auvjourd’hui je ]_cs laisse s'exprimer libregy \I I;' :linrw

orsque je mangeais dei aliments cryg plus lourds, g Epice (-‘(IJ“.‘
15, jlavais .bvnuf:()ll[“f d}‘r}l(v[u)ns con;y.ng la colere o la !'wumlnl,l,,,\
e bom”“ff’" ala snlfnnf', ‘nmbm qui €eaient réprimgeg par Ia ”“'m:‘
stute que javalais. Aujourd’hui elleg Peuvent circuler ¢ S'exXpimer
lihrement.

¢ ne fais plus de grignotage ou de crises de
Corps et e sais ce douf th’ll besoin, Par exemple,
Ja coutse, je me suis étiré un n’msc]r dans le bas dy dos. Je ne pou
vais plus m’allonger sur le coté ‘drtm: J‘.: savais qu'avec dy IEpos, ca

asserait et ce fut le cas. Avant, Paurais 1gnoré la douleur et continué
de courir. Mais aujourd’hui mon corps s’exprime librement et il est
difficile d’aller 4 son encontre,
e suis le programme 80/10/10 du Graham de
temantet j'ai remarqué plus d’améliorations Cll quatre mois que sur les
quatre derniéres années. La simplicité du réeime crudivore est ce qui
m'a dabord attirée, Apreés avoir lu un petit livre sur les aliments crus,
ja dlinstinct suivi un programme similaire au régime 80/10/10, Ce
n'est quen lisant plus de livres et en écoutant les avis des autres que
Je me suis éloignée du droir chemin alors méme que je savais depuis
ledébut ce qui était bon pour moi.
Jai appris que, dans de bonnes conditions, mon corps saura me dire
cedont il a besoin. La clé du succes Cest bien d’écourer son corps et
dignorer tout ce quiva aurour, que ce soit les opinions des autres ou
les siennes, Le programme de Graham est le seul dont j'ai entendu
Parler dans le monde crudivore qui marche sur le long terme,

oulimie, ooy mon

> PEU apres avoir reprig

puis quatre mois mair.

Roen Horp, Sacramento, Californie

Avec du recy], Je me reads compte que j'aurais pu éviter bien des pro-
2 de: si j’avais.enten(‘lu parler du programme 80/ 10{ 10 quand je
= ucvlmu C?Ud,lmm,A '13 ans, mon frére et internet m’ont convain-
12 glame fmltinsme etait le régime idéal parce qulon « ne wait pas

€S0, Pétais déja Ppassé par le végératisme et le végéralisme et
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Chapitre 5 - Glucides : Minimum 80 %

L es nuEAHONNISTES €t spécialistes en tégimes sains tombent généralement
ccord sur le fait que 60 % a 80 % de nos calorics devraient provenit de
glucides. Jai déja ‘_\\Phqué‘ dans ce livre que le pourcentage de protéines
et lipides ne devrait pas dépasset les 10 % chacun, il parait alors évident
que la moyenne haute de ce consensus est la meilleure. Je recommande
donc 4 la plapart des gens 80 % de glucides, voir ]ﬂué. Si nous avons
moins de 80 % de glucides, nous pouvons étre certains de consommer
trop de protéines ou de lipides en contrepartic. Surtout des li
8il'on ne consomme pas suffisamment de glucides, on s’expose 4 de
nombreux probléemes de santé. Parmi ceux-la on compte des troubles
alimentaires, des crises boulimiques, une léthargie, des faible
toutes les conditions associées a une surconsommation de

pides.

et

gras. En
augmentant notre consommartion de protéines au-dela de 10 %o, on

constate un manque d’énergie et une toxémie acide plus élevée, un
des précurseurs de 'ostéoporose, des maladies rénales, de “arthrose,
d'un dysfonctionnement immunitaire er du cancer. En consommant
plus de 10 % delipides, on s’exposc 4 des tisques de diabete, de mala-
lies cardiovasculaires, d’AVC, de cancer et de nombreuses autres ma-
ladies. Que Pon ne consomme pas assez de glucides, trop de lipides
ou trop de protéines, on s'expose 4 de sérieux problemes de santé.

Le sucte : Pénetgie qui nous correspond le mieux

Pour que nos cellules puissent uiliser la noutriture comme énergie,
quelles contdennent des glucides, des protéines ou des lipides, clle
doit d’abord étre transformée cn sucres. Les glucides sont les plus
facilement convertibles en sucres utiles. Le glucose (un sucre simple)
est la source d’éncrgie préférée de tous les tissus et toutes les cel-
ules de notre corps. D’ailleurs, certaines de nos cellules dépendent
resque uniquement du glacose. Parmi clles le cerveau, les globules
Iouges et cerfaing tissus nerveux.

Que. vm;srm’wgez pas asslz u‘ﬂwi trop de gras
0w trop de protéings, wn ABstquilibre avra des
consbguences sirienses s votre W“t"
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gérons donc plus de cholestérol que nécessaire et cela se ressent g,
notre état de santé, Lexcés de cholestérol saccumule “‘f"”m des
plaques sur les parois artérielles qui entrainent une f’“"""’*""‘”m
(durcissement des artéres), une diminution des capaciies de transpore
d’oxygene dans le sang, un déséquilibre des hormones et parfois upe
plus forte perméabilité des cellules,

Les graisses saturées ef insaturécs ; 5o :
Les acides gras essentiels saturés sont appelés ainst, cat ils sont for
més d’une longue chaine d’atomes de carbone qui contient le nombe
maximum possible d’atome; d’hydrogene. Ils sont drm‘c satirés en hy
drogene, Ces acides gras fondent a trés haute fCl,’Tlp(.’rillurc et sont
solid température ambiante. Les graisses saturces sont des molé-
cules stables et sont donc trés difficilement transformables. Le corps
2 done des difficultés a utiliser les graisses alimentaires saturées,
Notre cerveau est cert aturées, mals en consom
mer davantage n'améliorera pas les performances du cerveau et ne

riche en graisses

ralentira pas non plus sa dégénérescence. Notre corps est en fait tour
simplement incapable d’uliser les graisses alimentaires saturées, Au
il les conserve comme graisses pour le corps, au pire elles
saccumulent sur les parois artérielles.

mieux

A-t-on besoin de Pacide laurique contenu dans huile coco ¢

Lacide laurique fait actuellement l'objet de pas mal de recherches, Cet
acide gras 2 moyenne chaine se retrouve principalement dans le lait mater-
nel, la noix de coco et son huile, le beurre de cacao et les huiles de palme,
Ces derniéres sont des plantes 4 graisses hautement saturées. Méme si
Thuile vierge de coco peut causer moins de problémes de santé lorsqu'elle
est consommeée crue que les graisses saturées cuites, il s'agit tout de méme
d'une graisse saturée raffinée qui bouche les artéres et que notre systéme di-
gestif ne sait pas digérer®. Plus tard dans ce chapitre, j'explique pourquoi

65. Nevin KG Rajamohan L, « Beneficial Effects of Vitgin Coconut Oil on Lipid

Parameters and Tn Vitro LI Oxidation , Chin Biochen, 2004 Sep; 37(9): 8305
Pour plus d'informations sur les fausses promesses de Ihuile de coco, consuliez
Varticle du Dr. John McDougall's intitulé « The Newest Food-Cure: Coconut Ol
for Health and Vitlity » publié dans la newsletrer de mai 2006 et disponible sur
wvswdemedougall.com/mise/2006n1/may /coconut htm.
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Déposez U

menu pour Iiver < quatriéme jour
"' Petit-dsjeuner : Smoothie Ananag
nas, 450 g de kiwi

fan d

al
4509d2" ustez. Ajoutez de l'eau si vous souhaitez yng ,G' 24 93
ez 8t 069! consistante —Cell 444 57—
fexure moins Ct 7 tot. cal 90 5 5
Tot. cal. repas : 494 |
Déjeuner : Dattes et Concombre

|, 450 g de concombres T

283 de datles Medjoo 9 . Gr| 226 g
mieux éplucher le concombre pour cette recette da
I vaut Jper en larges rondelles. Dénoyautez les dattes | —
¢l le COUP! e datte sur chaque rondelle de concombre et

2. Clest sucré, c'est frais, c'est croquant !

diguste ; ; -
Diner : Premier plat : Mandarines Sats

450 g de mandarines

— cal 219 75 |

T

totcall oq g 5

Diner : Deuxieme plat : Gaspacho de concombre et pamplemousse

259 de concombres, 225 g de pamplemousse, 225 g

Tot. cal. repas ; 240

defomates

Call 141 18 11

Mixez et dégustez

me plat : Concombre Satsuma

14509 de pousses dépinard, 225 g de mandarines Sat-

[%otot call 83 11| g

| Tot. cal. repas : 170

SUme, 225 g de concombre, 15 g de noix de pin

Gr| 38

Z les épinards dans un saladier. Mixez les man-

Cal| 13

ES6tle concombre pouren faire une sauce. Saupou-

le
G noi. [% tot. cal

(P) /18 (L)
) /147 (P) /1

Tot. cal. repas : 287
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yous pcrsi‘\'er(v’v
¢évident gue le rég

New York, New York

sckman
Robert Dyckman, présentation de Graham

i qigté a une
5 ¢ dernierc, 141 assisté A un sy i
S 180/10/10 Méme si javais arété le régime 5,
¥ ) QHHVI'“"\HII( / / il ) gl £
rappor jard depuis trofs ans, je me s(l\mls neote endorm, =
ricain stand? : e
rica: l”‘“d ie consommais top de noix, de graines ou d’y,
cencrassé qua .

ait toujours micux que ce je tessentais apré

81 € 1 ¢
s bonne santé plutay quen
1

¢ Méme
g‘ﬂlh.\(\ i\ . e
un repas standard, Je préfere €
« bonne » sant¢
J'ai donc opére que

en tentant de me reproc

lques changements dans mon régime alimentair,
her du rapport .8()/]()/]“. En trég peu de
temps, j ai ressenti que j’avais plus d'énergie pendan t‘Cl)&l_pri-a lesport,
que je dormais iieux, me sentais plus calme et plus a aise avec mo;
méme ct je voyais mieux le contout de mes 'm}xsclcs, Mais le meilleqy
bénéfice pour moi (un acteur et cha.mcut) a ét€ que ma Voix était plus
dlaire et plus forte | Tl me faut diailleurs beaucoup moins de temps
pour me chauffer la voix qu’avant.

Jiai passé une année en excellente santé et j’ai bate chaque jour de
découvrir les joies qui m’attendent 4 nouveau. Merci Graham pour
votre inspiration et vos connaissances !

Sky Grealis, New Brunswick, New Jersey

Jai éxé rellement contente des résultats obtenus lorsque je suis pas-

sé a’.un régime c.rud.wore que jai cru que je pouvais manger tout

€t Aimporte quoi fant que ¢a restait cru, tout en restant en parfaite
Yo T

santé, Quand {’étais finalement aussi fatiguée quavant, je metrais ca

sGu: le dos dz la « détox ». Heureusement, j'ai alors entendu parler de

raham et de s égt 4dce a lui et 2 j’ai

he deait j(’):i‘ rigm:f 81151 Grace 2 lui et 4 son programme, ’ai

s Jai plus de 15 kg e i’ai plus jamais

i o 8 et Jai plus de muscles que jamais

Graham est Je consei
onseill éali i
ment crudivore, [] HC)I 'le Bl redlisee o0 pragmatique du mouve-
prodigue des conseils logiques et ose dire cer
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Chapitre 2 - Affronter Jes inquiétudes sur les

fruits de maniére f;ffllf'“,‘l?, s

Ju candidase a 616 cansée par les fruits 7

. ol ‘nin donit
COnnaisse-vons queign Wi o B S et
G v 7 s diabite a 60 cansé par les frudls 2

Connaissez-vous quelgn i dont

S e
C ‘l”l/lzl/'!‘f(‘? VoS n’//’l{/rﬂ( wh dont e cani L
St mmanger des fruifs ne (anse pas ces maladies,

o fos dviter i b ?
porrguor PeNseR-VOHS GHe 168 Eviter poutratt vous gueny

6 cousé par fes fruils ¢

Méme si le fruit est considéré comme un aliment sain depuis la nuit
des temps, aujourd’hui beaucoup de gens ont rcnd':m.ce a Crl.thucxf les
fruits. Lorsque les gens m’entendent patler d'un régime qui contient
énormément de fruits, ils me posent tous, sans exception, une série
de questions liées aux supposés « risques » que posent les fruits,

Ces allégations contre les fruits sont-elles vraies ? Prenons ici le temps
d’en aborder quelques-unes.

Les fruits et le taux de glycémie

La plupart des gens qui préconisent d’éviter les fruits basent leurs
avertissements sut les problémes de glycémie que les fruits pourraient
causer, en particulier les fruits riches en sucre. 1l est vrai que des taux
élevés de sucre dans le sang peuvent provoquer la candidose, une
fatigue chronique, de Ihyper ou hypoglycémie, du diabéte et d’autres
maladies, voir méme le cancer. 1l est en effet nocif de consommer
«trop » de sucre. Mais il est quasiment impossible de consommer
trop de sucte a partir de fruits frais. T.es fruits ne sont pas la cause de
problemes glycémiques. Ce mest pas si simple,

Je suis conscient que ce que je dis va 4 Pencontre de VOs instincts.
Lt je sais quil en est de méme lorsque je dis que Postéoporose ne se
resout pas par le caleium (¥oir « Les dangers encourus i consommer
plus de 10 % de protéines » page 148). Pouttant, ces deux affirma-
tions sont vraies. Le fait de consommer du. calcium ne va pas mira-
culeusement guérir des os fragiles er ostéoporeux. De méme, le sucre
contenu dans les fruits ne provoque pas une glycémie r_ml; élevée.
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Plan de menu paur e printemps : deuxiéme jour

Petit-déjeuner : Bananes 4 [a sauce de caroube

450 g de bananes, 30 g de dattes, 30 g de poudre de 5
caroube Gr. 750{

Découpez la plupart des bananes dans un saladier en ;;P | Cal 509 23 P2
gardant que la ¥ d'une banane pour la sauce. Mixez ce r; %tot.cal| g —4
moitié avec les dates et la poucdre de caroube en EJUU[’;W Tot. cal, rep.;s - 54‘
suffisamment d'eau pour faire une sauce. Versez sur les ———L " 1N§
rondelles de bananes,

Ui,

Déjeuner ; Bananes |aiteuses

900 g de bananes

Mixez les bananes avec suffisamment d'eau pour leur
donner une consistance « laiteuse »

% lot, cal|
Tot. ca

Diner : Premier plat : Smoothie de fraises

225 g de fraises, 225 g d'ananas i
y 7
Découpez les ingrédients en morceaux et mixez. Grf{ 4

Cal| 157 10 g
%tot.call 89 6 s
Tot. cal. B

Diner : Deuxieme plat : Gaspacho de fraises et poivrons jaunes

450 g de fraises, 225 g de poivrons jaunes, 225g de [ q 57 8§ 3
salade romaine Cal| 197 24 2
Découpez tous les ingrédients sauf une fraise et pas- % tot, cal
sez-les au mixeur. Déposez les fines lamelles de Ia fraise Tﬁ—m_
restante sur le gaspacho obtenu. | Tot. cal. repas : 245 |
Diner : Troisieme plat : Salade de fraises et poi
450 g de salade romaine, 112
225 g de fraises

Mixez les poivrons et les fraise:
obtenue surla salade.

g de poivrons rouges,

4 2
] 2 18
[%tot.cal] 74 16 10

Tot. cal. repas : 179_|

S et versez la vinaigrette

Gramme / jour : 497 (G) / 36 (F) / 11 (L) |

alorinutrin
Calories /jour: 1743 (G) /125 (P) /83 (L) = 1951 |

6(P)/4(L
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Le Régin

ntre Nous, végétatiens ou c.

Ainsi, chacunt d'e
e de carence
peut avoit un tisque de care

te riche €ft
Un régime alimentaite riche

el
- caisons. Tout d’abord, e
pout deux misons. 19 dlisent des glucide

S S 2gtins u
de la B12 dans nos intest!

5 oraisse d

sque la quantité de g S J i

Lorsque ol ‘;Ilucidc" diminue, réduisant ainst la quantité de Catburyy,
quantite de S

disponible pout le microbe. Momns de carbuu;:)llr);llfiz‘lflt une colonj,
de bactéries réduite et donc une dum.n\mun:g : ]. - zrrr‘;ducm.n
de B12, Deuxiemement, les sites de capture de la .,d_d ans nios i,
testins sont bouchés lorsque l'on cm?smr?mc un excé ‘cm‘ de grf‘“
réduisant encore I'absorpon de la vna/lm.ne Bi2. Lo’@qu une rédyc.
tion de la production de B12 est couplce a un: r?am {«LIS? ubsorpmm‘
la probabilité d’une carence en vitamine B12 devient prévisible,

Woreg
EOn it en vitamine B12. 3

gras augmente fortement ce e

s de bactés qQue
Jes colonies de bactéries prody;

Sang
comme catbyry,,

ans notre alimentation augmente

4) Les standards médicanx ponr la vitamine B12 sont ardificielle-
ment élevés

La situation est encore compliquée par le fait que beaucoup de fécu
lents raffinés sont « entichis » avec unc forme synthétique de la vi
tamine B12, Lorsque les médecins testent des niveaux de B12 « nor-
maux », les résultats sont tirés vers le haut par le fait que la plupart
des gens mangent ces aliments quotidiennement (principalement des
produits a base de grains : céréales, pains, pates, biscuits, gareaus,
cte). Les gens qui adoptent un régime sans céréales et sans supplé-
ment de cette mauvaise imitation de la B12 ont souvent des résultats
considérés « faibles », méme si leurs niveaux sont bons et qu'ils ne
montrent aucun symptome de carences, Cest parce que leur taux de

vitamine B12 est comparé a ceux des personnes qui consomment un

supplément de vitamine B12 dans leur nourriture a presque tous les
repas.

A quel point est.il j

: -il import, i
biologiques? Portant de manger des aliments
Les produits biologi J
el Blques sont toujours les meilleurs, mais la vie ¢t

Mpromj ] e ¢
Promis et de choiy, ) peut étre préférable de manger
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Chapitre 7
pitre 7 - Lipides : maxitnum 10

La pascule de calorirnutrimemS

Un regime “]Hmrnmlcl sain doit avoir un parfait équilibre d
ats cet équilibre n’e i 4 ¢ de nutri-
i Mals cot S celui, mplifi¢, que I'on nou
> 15 2

A ot 80 % de .
ot Consommer 0 o de glucides e des quantités supéri a
0, de protéines et de lipides peur gre il e
. ‘ Peut trés rapidement déséquilibrer ce
e ‘:nppcllu la « bascule de calotinutriments »,

Sur le dessin suivant, les protéines sont le point d’équilibre. Si Fon
ne consomme rien qu’un tour pett peu de gras, la balance se met
4 pencher. Une balance équilibrée en calorinutriments doit contenic
80 % de glucides, mais moins de 10 % de protéines et de lipides. Si
ce rapport provient de produits végétaus, frais, entiers, mirs et bio-
logiques alors vous étes assurés de consommer vos nutriments dans
des proportions optimales pour la sante.
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de consommer davantage d’aliments riches en .’1.CIL|L:\ {;ms essentielg
comme le saumon, 'huile de lin, les noix etc., mais = o nen’ e
Lorsque pai fait la transition vers le programme L‘h’ (71‘}\}?4111"1\ jai A
de prendre toutes les huil S Qome oAbl e duen
m’avait recommandés. Jai commencé le r b
2002. Au début, favais mal interprété la partic sut les ]‘ oy
e o agissait des gras « déclarés », ¢

de poisson, le ’
: régime 80/10/10 en i

ses, en pensant qu'il § 1
Je nimaginais en ef fet pas manger |):‘;Juct>up

101 pas de tous les gra : A
de gras déclarés de toute fagon, Jusqu'alors mes regines, méme crus,
contenaient beaucoup de matiéres grasses. ’ 7

De fait, au début, je m’assurais que ma consommation dL’\ gras décla
1és éuait en dessous de 10 %o des caloties (20 % au [U}tﬂl]\, € qui ne
cotrespond pas tout a fait au régime 80/10/10. Cette étape ufllerm(i
diaire m’a cependant permis de bien commencer mon e}pglencg
avec des résulrats trés prometreurs, et m’a donc encouragée a cur?u..
auer, Ce n'est qu'apres six mois que jal compris mon er!‘(‘}lr et J'ai
donc réajusté mon aliment ct mon activité p?lyslque{ en conséquence.
Je pense que je n’aurais pas pu réussir le régime 80/10/10 sans cette

érape intermédiaire fortuite. s

Jai pu constater des améliorations des les premiers mois du régime, er
ce, malgré ma consommation de gras a hauteur de 20 %. Ces amélio-
rations éraient bien supéticures A toul ce que javais pu ressentir avec
drautres programmes (dont des régimes crudivores). Aujourd’hui, je
suis le régime 80/10/10 a 100 %0, je ne prends aucun complément ali-
mentaire et je me sens en pleine forme | Tous mes symptomes se sont
améliorés, voir, pour certains, ont disparu ! Je suis ravie de ces résultats |

Quatre fansses conches
Repartons en attiere un instant. A Puniversité, je suis devenue végé-
tatienne, puis végétalicnne. A trente trois ans, j’ai donné naissance 4
mon fils alors que je suivais un régime végétalien & base daliments
cuits et je I'ai élevé avec ce régime. |’ai découvert I'Hygiéne naturelle
quand il érait encore béhé er j’al commencé A transfc
mentation vers un régime crudivore,

Quand mon fils 2 ey SEptans, nous avons
enfant. 1l m’a fallu plusicurs années pou

nsformer mon ali-

décidé d’avoir un deuxiéme
it tomber enceinte er mal-
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internet qui peuvent analyser ¢
FitDay.com et Nutrids

nombreux sit

iste de b
: Mes deux preéferes sont

ngez. S Sl »
mm!~I ¢ votre apport en nutriments et vous aident 3 Vétifier I
calculen 2 o :
= Jpsommez un nombre approprie de calories chaque e
ous CONs Y TS 2 ; s ; ‘
w] + des gens ne se rendent pas compte quiil en fayy iy
plupart des §

. Jimite des 10 %o de lipides, d’autant que [eg Rl

épasser 1a b ipldceics
i ussi contiennent du gras. Ces calculateurs augoy,

es legum =y

& atque
sont donc tres pratiq o
Vous pouvez ausst télécharger une version PC de Fithay gy vid

sermet dutiliser le logiciel sans connexion i”l‘Cmcl. Vous pouve;,
aussi télécharger un autre logiciel gratuit (le melllcu’r selon moj) qui
Vo CRON-O-Meter, sut le site htep://spaz.ca/cronometer, (i
outil vous présente un graphique en camembert de votre TAPPOLt ca-
orinutriments, une liste récapitularive des calories, protéines, glucides,
lipides, minéraux et vitamines, une analyse déraillée de vos vitamines,
‘minéraus, acides aminés, lipides ct bien plus encore. Vous pouyez ol
tenit ce genre d'informations pour n'importe quel ingrédient, n'im-
porte quel menu ou méme pour votre consommation journaliére,
Malheurcusement il y a beaucoup de variables dans P'équation de ca-
orinutriments et vous verrez que les résultats peuvent varier grande-
menc selon les outils que vous utilisez (voir 'encadré « Vous voulez
retrouver les mémes chiffres 7 » page 382). De fait, vos calculs ne
seront peut-étre pas les mémes (voir trés différents) que ceux de ce
livre ou dautres experts. Au mieux, vous trouverez des chiffres ap-
proximatifs. Utlisez-les en toute connaissance de cause,

La base de données nutritionnelle de PUSDA

(Ministére de PAgriculture)

Les produits cités ci-dessus et leurs compétiteurs utilisent tous la b

de donnée du ministére de PAgriculure (USDA) et ses informarions

?::ﬂuqnneﬂes pour leurs caleuls, La base de données répertorie les in-
matons mtritionnelles de plus de 7 300 aliments. Flle est également
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ter toutes les erreurs que font souvenr les vcg{rmrr|m‘\:‘ct crudn-o,(.s
avant de baisser les bras, décus et perdus. St vous €Les dela un Crud.lVO:e
averti, ce livee pourrait vous faire découvtir un tout aumqn?nude el gy
portant des réponses a des questions que vous “)ll]:\ ]){)‘ €z sang fjoute
depuis longtemps. Vous découvrircz au fur et n‘ llﬂl.NH‘t p()ll!l]\{(n Youg
0u vos amis n'avez pas réussi A étce réellement heureux en suivang .

que vous pensiez étre « le régime le plus sain » Jusqua maintenan,

Faire votre propre suivi ; :

Dans Pannexe D « Outls pour Fanalyse de votre alimentation 7 je
vous présente des outils pour vous permettre de garder une trace
de ce que vous consommez. Je vous invite 4 apprendre 4 utiliser
un logiciel qui analyse votre nutrition, au moins pend:m[. un Cettajy
temps. Lutilisation de ces calculareurs automatiques est importange
pour VOus assurer que vous Consommez sufh§amment de calories ¢
rapport avec votre taille et yotre activite Physlquc, C’cvst particuliere.
ment important, car un sous-apport calorique est la raison principale
d’échec sur ce genre de programme,

Pour rendre les choses plus simples, il vous suffit de noter votre in-
formarion nutritionnelle pendant au moins une semaine, Cela Yous
donnera une bonne vision de votre alimentation. De 13, vous pourrez
identifier les failles et faire les modifications nécessaires pour obtenir
un bon rappott calorinuttiments, Par la suite, il peut étre bon de no-

fet vorre consommation journaliere de temps en temps, ou en débur

de saison, afin de vérificr que vous étes toujours sur la bonne voie.

Lafin, lorsque vous aurez bien intégré le programme 80/10/10 vous

n'aurez plus besoin de faire autant de calculs,

Respirez... On va y atriver ensemble

La plupart des gens ont plus de mal avec un changement d’alimen-
faton que tout autre changement dans leur vie, Beaucoup de mes
patients sont venus me voir dans Pespoir de régler des problemes de
s;m.ré sérieux en me disant ; « Docteur, je ferai ce que vous voudrez,
mais §'il vous plait, ne changez pas mon alimentation. »

Les gens suffisamment motivés Pour tout changer du toutau toutsost
dailleurs rares. Tt ce sont les cas fes plus gratifiants. Je suis conscieat
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Des trois calorinuttiments, les Protéines sont sang

on patle le plus, mais que 'on comprend le moing
pat patler un peu des protéines pour clarifi i
utriment essentiel et ne plus avoir 3 en re

doute celles dont
Je vais commencer
Cf certaines chos,
patler apres

sur ce

Les industries ont largement exagéré nog |

ies on DESOINS en protéines et le
fonction a €té tres mal expliquée, : , 4

e chapitre dé

- apitre détaille pourquoi
i e 4 nous
avons besoin de proteines et dang quels aliments €n trouver Iorﬂqu(’

Pon suit un régime faible en maticres grasses comme 80,/10/10, Nous
allons done expliquer une bonne fois pour toutes le réle (/lcx ‘rurc"
ines pouf POUVOLT MIEUX se concentrer ensuite sug e ceeur du r{"-g‘imc
80/10/10, les glucides et les lipides.

De quelle quantité de protéines avons-nous besoin ?

Lotsque 'on me pose la question « ol trouve des protéines ? » je ré-
ponds souvent avec une autre séric de questons : « De quelle quantité
de protéines pensez-vous que nous ayons besoin ? » « Quelle quantité
de protéines pensez-vous consommer actuellement ? » « Quel est le

role des protéines ¢ » « Connaissez-vous quelqu’un qui souffre d’une
carence en protéines 2

Méme si je rencontre souvent des gens qui ont commencé ou qui
aimeraient commencer a éviter les produits animaliers, j’ai rarement
rencontré des gens qui avaient la bonne réponse 4 ces questions.
En généralement, on me répond que nous avons besoin de grandes
quantités de protéines pour avoir de I'énergie, ou pour étre plus forts
ou pour éviter de tomber malade. Tout cela est complétement faux.
La fonction principale des proréines est la croissance, qui n'est plus
utile aux adultes. Ses autres fonctions sont la guérison de blessures et
le replacement de cellules mortes.

Contrairement i wi bibe tn pleine croissonce, les
adultes Wont besoin que de fris pen de protiines.
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Menus typiques crus « low fat » sur une journée (45 % de gras)
Aliments Calories C?’L‘?.J.’Eife % Lipides

Petit-déjeuner

2 oranges 126 6 59
2 bananes 200 6 3%
1 cuillére a soupe d’huile d'olive 120 120 100 %
60 g de noix 371 309 83,
Total pour le petit-déjeuner 81 7:1: 441 549
Déjeuner

1 papaye 119 | EE 4 3%
4 bananes 42 1)) 3?’
[Fotal pour le déjeuner T s 16 T

Diner

567 g de salade e 13 3%
Wates 44 4 9%

283 g d'avocat 454 344 75 %
L‘/‘ de tasse de graines de tournesol = 205 150 73%

Total pour le diner e 79_9_' 502 63 %
Eotal pour la journée 2155 959 459,

Une salade contenant 75 % de gras n’est pas si rare !

La plupart des gens me disent qu'ils mangent au moins une salade
«saine » par jour. Ils sont vraiment convaincus de ne pas consommer
fant de gras que ca. Une salade verte composée a base de salade ro-
maine, 3 tomates moyennes ¢t un concombte contient 169 calories
17 de ces calories viendraient du gras. Nos calculs montrent que les
Iégumes ont environ une teneur en gras de 10 % et cet cxemple le
PTOUVC a pouveau.

Une vinaigrette 4 base de 3 cuilléres a soupe d’huile (360 calotes), un
quart de tassc de pignons (229 caloties), du sel, de la coriandre et du
jus de citron apporterait 590 calories, dont 555 de gras. Ajoutez acela
un bel avocat (284 calories) et le repas de 1042 calories que vous avi
lez contient 194 glucides, 61 protéines et 791 lipides (plus de 75%)!
Le rapport calorinutriments serait alors d’environ 18/6/76, ce 4%
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quantités relativement faibles d’amylase salivaire (également apptﬂ&
ptyaline) qui suffisent seulement & décomposer des petites quantités
damidon, telles qwon en trouverait dans des fruits pas encore com
pletement mirs. Lorganisme produit également ,“(‘ D
d'amylase pancréatique pour une digestion limitée de 'amidon dans
les intestins, o
Quand les humains pourront consommer des céré
des tubercules et des légumineuses tels que le blé, les pommes de

terre, et les lentilles 4 Pétat brut jusqu’a satiété et qu ils estimeront que
t moi pourrons admettre que noug

ales, des ra rinex,

leur repas fut un régal, alors vous e
sommes faits pour manger des féculents.

Sommes-nous des consommatenrs d'aliments fermentés 7 :
La quasi-totalité des Américains mange des substances fermemegfs
ou décomposées qu'ils appellent nourriture. La plupart sont dgs dé-
rivés du lait. Certains sont faits 4 partir de graines (en pa.mcuhex les
alcools), de fruits (les vins et certains vinaigres), de léggmmeuses (en
particulier le soja et sa gamme de produits en putréfaction), et de
viandes décomposées.

Les glucides fermentent lorsque les champignons et les bactéries les
décomposent. Tes glucides fermentés servent 4 produire de alcool,
de lacide acérique (vinaigre), et de Iacide lacrique, ainsi que le mé-
thane et le dioxyde de carbone,

Les protéines se putréfient (pourtissent) lorsqu'elles se décom-
posent. Flles sont principalement décomposées par des bactéres
anacrobies, mais aussi par des champignons (levures) et des bacté
ties aérobies, Les protéines produisent des promaines (cadavérine,
muscarine, neurine, promatropine, putrescine, cte.), de Pindole, des
leucomaines, du scatol, des mercaptans, de Pammoniac, du méthane,
de I'hydrogene sulfuré et autres composés toxiques,

Les lipides deviennent rances et répugnants quand ils s’oxydent et
se décomposent.
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G it rer e s pallier ? A
identifié des déficiences nutritives et trouver comment les p

mon avis, cc n'est pas envisageable.

Des aliments complets avant tout

Malgré nos avancées technologique: tude nm_rinom]cl.le est encore
une science jeune. Nous n'avons ni les connaissances nl les 'mo,\:ens
techniques pour reproduire dans un laboratoire le pafait équilibre
des nutriments que Ion trouve dans les plantes. : =
Tous les produits tels que les jus verts, les builes de « sant », Jes g/m/m/.r. dits
« complets », mais déshydratés ou encore les pondres blanches pharmaceutiques
appelées « super aliments v, qui ne sont pas vérstablenent des aliments végétanx
compless, font fatisse ronte.

* ‘Tout ce que 'on peut espérer obtenir d'une alimentation & base d.’ ali-
ments raffinés et séparés c’est la satiéré ct une nutrition compromise.
* Tout ce que Pon peut espérer obtenir d’une alimentation 4 base de
compléments nutritionnels séparés et isolés clest de pallier cerfains
symptomes tout en créant un nouveau déséquilibre ailleurs.

TLes gens me disent souvent qu'ils ne savent plus quoi penser de ce
genre de discours parce qu'avec de tels régimes ils constatent géné-
ralement une hausse d’énergie et une amélioration des symptomes
visés. Jobserve cependant que ces résultats sont lourds en consé-
quence. Si ces personnes prenaient la peine de se détacher un instant
de la frénésie qui régne autour des compléments alimentaires et frei-
naient leur désir de guérison rapide, elles se rendraient alors compte
que leur vie est devenue une bataille sans fin dont les effets changent
constamment, sans pour autant réussir  retrouver une santé stable,
Fhoméostasie ou plus généralement, la paix.

Etre en bonne santé et se sentir bien sont
deux choses distinctes

L’analogie suivante aide parfois les gens 4 comprendre la différence
entre favoriser une bonne santé générale ('approche compléte) er
taiter des symptomes spécifiques ("approche fragmentée) :
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Chapitre | - Déterminer notre véritable n:

Fn teomes de nutrition, les fruits sont les aliments qui a‘al_isfomv le
nos besoins (dont notre besoin de consommer des aliments ju

¢ délicieux), au méme titre que la viande satisfait les carnivores.
s a besoin et

micux

teux €
Tes fruits sont bourtés de nutriments dont notre corf

air

dans les Cettes, certains légumes et autres ali-
1is contiennent peut-étre « plus » de certains nuttiments ou catégo-
es bonnes

]7I‘L7IN Hrtions neces
met
sies de nutriments, mais les fruits contiennent quand mém
catégoties dans les bonnes proportions. Plus ne veut pas dire micux.

T.es humains recherchent le sucté. Ils sont faits pour manger des fruits
sucrés. Les capteuts de goiit sur le bout de notre languc reconnaissent
les La plupart d’entre nous sommes attirés par les fruits
sucrés dans leur état pur, et ce quelles que soient les habitudes alimen-
(aires que notre culture ou les circonstances de la vie nous imposent.

gouts suct

Totsqu'ils sont murs, les fruits transforment leurs glucides en glucose
et fructose, des sucres simples que Pon peut utiliser sans digestion
supplémentaire. Les enzymes des fruits convertdssent les protéines en
acides amings et les lipides en acides gras et glycérols. De fait, lorsque
Pon mange des fruits, tout ce que nous avons 4 faire c’est de profiter
de leur délicicuse saveur.

Les fruits et les ligumes tendres 2

Vous aurez sans doute remarqué que dans le régime des frugivores
j'ai inclus des fruits et des légumes tendres, Alors quelle est la place
des autres légumes ?

Cela vous choquera peut-étre, mais tout semble indiquer que notre
physiologie digestive a été cangue pour traiter presque exclusivement
les fibres solubles qui se trouvent dans les fruits et les légumes tendres.
1l est vrai que les légumes cruciféres comme le brocoli, le chou-fleur,
le chou frisé, le chou cavalier, le chou de Bruxelles et le chou vert
sont chargés d’éléments nutritifs, y compris de fibres solubles. Mais
ils contiennent également de la cellulose et d’autres fibres difficiles a
digérer. Ces légumes sont mieux digérés lorsquils sont consommés
trés jeunes et donc trés tendres. Pour de meilleurs résultats, ils doivent
érre soigneusement machés ou mécaniquement prédigérés en utili-
sant un mixeur,

51





index-63_1.jpg
Le Régime 501
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de téléréalité qui misent sur la prove
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(€lévisé qui ne parle que de fnn)rts et de ;
toujours plas dradrénaline. Il sl } a url -
sentons alors fatigués, un signe d’épuisement.

ent dans un état constant Je fatigue su ténale

dans at consta 4

(“ette recherch ssive d’adrénaline, couplee 2 notre mode de v;
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stressant, provoque un surmenage des glmdm surrénales qui finisseny
par se détériorer.

Aux Etats-Unis, les symptom
nales sont regroupés sous le tert

lestruction.

soment de répit, nous noyg
Nous vivons littéraje.

s de la défaillance des glandes surré-
1e de « fatigue chronique ». Fn Eu-

tope, on appelle ca Iencéphalopathie m_\'algisuc. Bien évidemment,
de nombreux signes avant-coureurs et symptomes aunn.nc?nt une fa-
tigue chronique. Elle arrive rarement sans Fnrr gare. Pau.m es signes
quiannoncent une fatigue des glandes surre?mles on peut ldcpnﬁer un
manque de motivation, des malaises, une dépendance aux sm'mxlams,
un besoin excessif de sommeil er des épisodes de mononucléose.

La surexcilation des enfants @ canse du sucre
Ta réponse surrénale est en grande partie responsable du compotte-
ment des enfants aux fétes d'anniversaire. Tls se goinfrent d’aliments
sucrés en four genre et peu apres, on les retronve en train de courir
partout, surexcités, incontrolables et presque fous. Que se passe-til
dans leut corps et pourquoi les adultes ne réagissent-ils pas pareil ?
La réponse est assez simple. Les enfants ne boivent pas de café, ils ne
fument pas, ils nutilisent pas de réveils et ne regardent pas le journal
télévisé. Leur vie est toujours riche et intéressante. Ils ne sennuient
jamais, IIs ont plus de vitalité que les adultes, ce qui signifie que leurs
glandes surrénales fonctionnent encore bien. Cependant, ils suivent
le m?f"" régime riche en gras que les adultes.

De fait, qumd‘\rs enfants mangent une grande quanrité de sucre aux
aunn'ersme‘s, i Halloween on autre, ils enclenchent une version ac-
crue de la réaction en chaine expliquée dans ce chapitre, Les matiéres

grasses dela veille qui sont restées dans leur systéme sanguin bloquent
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pport calorinutriments moyen selon les catégories d'aliments
raj 4 :
lfg. \ne estimation du rapport calorinutriments moyen pour certaines
Yoo ries d'aliments complets et crus, exprimé sous la forme de pourcen-
caifgg c;‘k,,;cs de glucides, protéines et lipides (G/P/L) ;

e
g s, environ 90/5/5,

: ]}:2;::\:? environ 70/20/10,
+ Noix, environ 10/10/80,

+ Graines, environ 18/12/70,
+ Avocats, environ 20/5/75.

Quelle quantité de graisses évidentes ?

pez de réduire votr

¢ vous envi consommation de gras en

Lorsqu!
dessous de 10 % de
< 0, de vos calories proviendront déja du gras, méme si vous ne man-
.gu que des fruits et des legumes. En regle générale, prévoyez done
dobtenir les 5 Yo restants en consommant des noix, des graines ou de
Pavocat par exemple. Si votre apport calotique journalier est de 2000,
vous devriez viser une part de 100 calories provenant des graisses
évidentes (5 %o de 2000 = 100).

Comment cela se traduit-il en nourriture ? Cela veut dire que sur une
journée, une personne suivant le programme 80/10/10 mangerait :
le ters d’un avocat moyen (environ 170g de chair), ou

17 g d'amandes (environ 15), ou

20 olives moyennes, ou

moins d’une cuillére a café d’huile.

ories totales, vous devez garder en téte que

Tlya cependant une autre solution. Vous pourriez décider de ne man-
ger aucune graisse évidente sur un jour ou deux, voir plus, en ne
comptant que sur les fruits et legumes pour répondre 4 vos besoins
caloriques. Vous aurez ainsi une certaine « marge » pour le jour ou
vous consommerez un peu plus d’aliments gras, sans pour autant
vous sentir coupable. Si vous faites alors la moyenne de votre rapport
calorinutriments pour la semaine, vous devriez quand méme pouvoir
atteindre 80,/10/10.

Bien s, i vous consommez vraiment trop d'aliments gras, vous le
sentirez aussitHr apres le repas, ainsi que le lendemain. Vous ne pour-
1€z pas ignorer Peffet de fatigue, la bouche piteuse, la digeston et
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\hnexe
xemples de menys

Pe

ver | sixiéme jour

menu poU” t T
o 42 petit-déjeuner : Cocktail de Kiwi et Oranges

wis, 4500 de jus d'orange A 1 &7y T3
ASOG“d? Jos kiwis et mixez avec le jus d'orange. \ cull 4l 32; ZBi
gpluche? |% tot. cal 8 g
Tot. cal, repas ; 500 |

Déjeuner : Wraps a la banane
™ do bananes, 2259 de salade romaine &l 189 1 3
55‘1 :;e; les bananes et roulez-les dans des feuilles de Cal 6771 41 ?7}
o Gtotcall o0 & 4

jace
e Tot. cal. repas : 745

Diner ; Premier plat : Smoothie d'Ananas et de Mandarines
e mandarines, 340 g d'ananas

2594 : = T
Eolichez (ananas et retirez son frognon. Mixez aux manda- Grj 7 K

4
nes pour obtenir un smoothie bien consistant. Cal| 262 13 9
|% tot. cal| & 5 3

Tot. cal. repas : 284

Diner : Deuxiéme plat : Gaspacho de Mandarines et Céleri
225 g de mandarines, 112 g de céleri, 112 g de poi-

vons ‘g ; i
ez et versez dans un bol. i 13

= =
Il est préférable dutiiser une variété de mandarine su- | | 88 8§ §

ées el sans pépins. Vous pouvez aussi remplacer les Tot. cal. repés : 166
Mendarines par des oranges. TN

Diner : Troisiéme plat : Salade d'Ananas et Poivrons

‘vfnﬂﬁde salade beurre, 112 g d'ananas, 112 g de poi-
5,30 g d'amandes effilées Gr| 37 14 1¢f
a2 o salece dans un salacier. Mixez [ananas o Cal| 132 49126

) Versez- i
- eZ-les sur fa salade. Saupoudrez % tot. cal M

TaMmandes effges, . C

OUr 457 (G) /42 (P) / 24 ((8) | Rap. calorinutriment
954 (G) /148 () / 200 (1) = 2002 83(G)/7(P)/10(L
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Les graisses liquides et solides ) i

On identifie aisément la graisse gélatinée 4 la sur accd L;ne soupe

qui a tefroidi, On reconnait facilement qu’un morceau be beurre g

les rainur < st notre steak sont du gras. Mais beaucoup d,
es blanches

gens ont du mal & reconnaitre les graisses liquidles. ;
Toutes les huiles sont des graisses, mals toutes les graisses ne sop

pas de Phuile, Quelle est la différence ? Les huiles sont des matigreg
grasses qui tendent A ctre liquides 4 température ambiante. Les graisses
solides et liquides ont la méme fonction nutritionnelle, Les avocats e
les noix contiennent @ la fois des huiles et de la graisse. Alors que

Pon sent clairement Ihuile liquide contenue dans les pignons, on ne
peut en revanche pas séparer Phuile contenue dans la salade, ils ne
font quiun, Le programme 80/10/10 déconseille la consommation
Jhuiles raffinées qui ont été séparces (extraites) d’aliments. Nous re-
commandons plutdt de consommer des aliments qui contiennent de
Phuile, plutdt dailleurs que des aliments qui contiennent des graisses
solides.
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ane fatigue chrom‘quc et d(js maux de teee. SiTon urlise Top sou ue,
du vinaigee, o § expose c‘.galemu’u'a un durcissemeng du
aigse e devrait pas etre considéré comme

hore es pl

ore, de tout le systeme endocrinien, |

vent
fole: o
gt

un « aliment 5,
Est-ce que j¢ peux manger des légumes congelés
es aliments congelCs sont automatquement détériorgs,
Jation peut étcﬂd:g et exploser les parois c.el.lulaircs, et Poxydation
quien résulte d.umnuc alors la valeur nutritive de |a nourriture, Ce-
pcndam, les noix et graines, qtg sont faites pour survivre a des tem-
pératures froides extrémes, subissent moins de dommages en cas de
congélation. Iin régle général, moins un aliment contient de Feau et
plus il contient du gras, plus il supportera la congéladon.

Pour les fruits et légumes, il faut limiter leur congélation, mais pas
forcément Péliminer, car cela reste une des fagons les moins domma-
geables de préserver de la nourriture, L'avantage de la congélation par
rapport 4 d'autres formes de conservation clest que celle-ci n'intro-
duit pas de nouvelles toxines.

Sachez cependant que manget des aliments congelés ou extrémement
froids peut causer des dommages aux colonies de bactéries essentielles
quivivent dans vos intestins et cela peut érre dangereux pour la bacté-
fie qui produit Ja vitamine B12. Encore une fois, on constate que man-
ger des aliments tels que la nature nous les présente est la meilleure
fa50n de consommer. Cetre vérité se confirme a chaque fois.

La congé-

Les aliments déshydratés sont-ils acceptables ?

L K b . 2

ats dimenys déshydratés ne sont pas des aliments complets. On leur
o

1 B‘}Ye. leur eau, Malheurcusement, on ne nous 2 pas suffisamment
PP A reconngitre Iy valeur vitale de Peau contenue dans les aliments
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Justin Lelia, Miami, Floride
Graham est le spécialiste de la nutrition le plus fort, le plus humgiy
et le plus efficace que je connaisse. J'ai décidé de prendre ma vie g
main quand j’ai pu voir 4 quel point il était heureux et plein (I’u?(.,
gic. Avant de rejoindre ce programme, Jelc 86 kilos, je souffrais
darthrite chronique, travaillais dans un f st food e etais au bord
la déptession. Aujourd’hui je fais du tennis ¢t j¢ VI'JU(‘ n;n baske, i
patcouru pres de 10 000 km en vélo en trois ans, | u’v perdu plus de 20
kilos et je travaille dans un marché bio en F‘VICI']C[U. ;
Graham insiste beaucoup sur un régime faible en matiére grasse et ce
point et essentiel pour moi. Les m:mén-j gra < crues s‘oAm peut-étre
plus saines que leur équivalent Cl‘iL, mais les régimes riches en gras
sont mauvais pour Ja santé, quoi quiil en SOIL. : :
Les standards de santé que Graham preconise sontunc le¢on d’humi-
Yité. Tls sont rrés difficiles a atteindre et de fait, son point de vue f'est
pas encore tés populaire aupt s des crudivores, Ces gens surestiment
le pouvoir de la nourritute ct on les entend souvent prescrire des ali-
ments, comme si il s'agissait de médicaments.
Doug refuse de faire apologie de Papptoche fragmentée de la nutri-
tion, des super alimer,

des compléments alimentaires et de rout autre

outil qui serait inventé pour pallier au manque de volonté, de résistance
¢t de responsabilité des gens. Il refuse ainsi d’encourager tous ceux qui
sont atrachés aux médicaments. 1l m’a appris que la meilleure facon
daider les autres, Cétait avec mon soutien et mon attention ct que je
pouvais les inspirer avec mes propres résultats spectaculaires

Graham est un homme a part. 1l évolue dans une autre stratosphere.
Son humanité surprend dans un monde réputé par son impatience et
son avarice. Doug a graciensement donné énormément de son temps
pour m’aider, ainsi que ceux comme moi, 4 sortir du cercle viciens

dans lequel nous nous étions emboutbés, Je pense quiil est rrop hu-
main pour ce monde.

Janie Gardener, Kauai, Hawaii

Jai eatendu parler de Graham pour la premiére fois sur son forum
de discussion, VegSource, qui traite du régime crudivore et de la nu-
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estiofl gul nécessite gé-
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BEEle, elleg son absorbées parle s e se transférer dans le systéme
s avant de s 0als ; g
:::;’: d;:um e ‘I‘Hu dans le systeme sanguin des heureg
. Les grai stent alors d?
de plug que les sucres.
¢ fait, avec une aliment

; \s de grais
contient toujours un CxCes & 8f : vous ne mangez que deg

A 5. [in fai 7
€0 envoyer a chaque repas Il

$huits sur un repas ct que vous at tendez quelques heures ,wfmr de
i . ‘\’u du gras, vOs SUCEes retrouveront quand méme Iz
1ves g1as,

ses res

ion riche en gras, le systeme Sanguin
atio ;
ses et on continue en plus de Juj

méme st

manger 4 not
graisse de la veille dans votre s
Voila la premiéte raison 4 .C.XMILI]‘IC]~ ont la téte qui tourne et ont
problémes digestifs, font des n}m fnsu‘~ o i
des problémes de glycémie en g,cn.eral dAea'L]u ils m.mgcu; es [ul.rs, 1
votre régime est surtout CoNSHLUe de patés de noix, irle romages aux
graines et de biscuirs au lin, il w'est pas étonnant qu’on \.vous dise de
;c pas manger de fruits. Que I'on mange ou pas des fruits en méme
temps que ces aliments riches en gras, c'est la porte ouverte 4ux pro-
blémes médicaux. 1l n'est done pas étonnant d’avoir du mal & rester
crudivore dans ces conditions.

SLeme. :
poutquoi les crudivores ont des

Suere + Gras = Glyeémie ¢levée

Avoir trop de sucre dans le sang est tout aussi dangereux que ne pas
en avoir assez et les deux sont nocifs. Malheurcusement, les « ex-
perts » anti-fruits se focalisent sur la mauvaise partie de I’équarion.
Ces crudivores sont tellement obsédés par le fait de ne pas manger
de fruits qu'ils ne se rendent méme pas compte qu’ils consomment
plus de matieres grasses que nos amis qui suivent le régime standard
américain. Dans le Chapitre 8, je développe ce point davantage.

Les fruits et la fatigue chronique

« Comment la consommation de fruits peut-clle étre liée a la farigue
chronique ? » Voila la question que je me suis posée pendant des
années, a chaque fois que quelqu’un me disait que c’est ce qu'il avait
entendu dire. Apres tour, le fruit cst considéré comme un « aliment
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Chapitre g . La grosse surprise :

es crudj i
4 lidlvores €onsomment généralement pl
€60 % de gras Us

CPmE on le voit avec les nouvelles générations de végétarieng ., .
8etaliens, lorsque Jes gens commencent a incorporer des nhmum\‘ &
dﬂ:}S leur alimentation, ils sc tournent Presque ouours vers do,
duits qui tessemblent i ceux auxquels ils éraient habitués AUPargy,,

1ls se délectent de leurs préparations crues avec abandon, cr;n.,;,,n(”"
davoir atteint le « nirvana nutritionnel » en oubliant  quel point c“(;
SOnt en fait trop riches et tres difficiles 4 digérer. Quelque part, d;.n.‘
un recoin de leur esprit, ils se souviennent peut-étre que quelquy,
leur avait dit que ces aliments étaient « transitionnels » OU « pour ¢
Iébrer » ce nouveau choix de vie. Mais au final, ils n'ont jamais quysg
la phase « célébration » de leur transition.

Peur-on fabriquer une pizza crue ? Bien str, cest facile. Op peut
trouver des centaines de recettes de pizza sur les sites crudivores ¢
dans les livres, En fait, Ppresque tous les plats, de n'importe quelle ori.
gine, peuvenr érre répliqués avec des ingrédients crus,

I,l est de plus en plus facile de rejoindre le mouvement crudivore auy
Erars-Unis et dans le monde. Les curieux peuvent méme simplemen;
tester le régime en patticipant i des diners, des atelicrs de cuisine, des
cours avee des chefs ou en gotitanr 4 différents plats présentés par
des chefs crudivores, des conférenciers ou simplement des magasins
specialisés. On trouve de plus en plus dans les magasins bios des des

serts, gouters et plats crus qui ont méme patfois leur propre section
dans le magasin. Dans certaines zones du Ppays, j’ai méme Iimpres-
SIon qu’un Nouvean restaurant cru ou une nouvelle épicetic avec des
produits crus ouvre chaque semaine,

15 deg pro,

Pour ceux qui ont acces 4 internet, les communautés virtuelles et fo
rums de discussions abondenr. Quelques clics suffisent & trouver une
myriade d'informations uriles (et confuses parfois) pour vous ader
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chologues quand j'étais jeune

sy P i0e puis des psychiatres 4 Pige ady]
;1"}1* personnr ' jamais su déterminer Jeg rasons de my 11£ R
¢ mon anxiété parce que mon jeune cerye Pression
¢

T au denfant
o q”‘il mlétait arrivé. [’étais souvent malade Au collége je 1
siment un jout (]cvcnurs par semaine a cause de m:
fevtes. Poustant jétais une c.‘{‘c(']](‘nlv cleve,

\u lycée, je ne pouvais pas jouer au foot sans
Y s et des vertiges pour le res

avait réptim¢

atais qua

aux de gorge

avoir des douleurs
Jocomotrice : ' ¢ dL: la journée, Mes visit
chez un chiropracteur n'y ont rien c‘h:\ngt ]7;‘.1‘;7 je me réveillais
souvent i cause de douleurs abdominales intenses, Une endoscopie
a décelé une tendance a 'ulcére. On m’a preserit des pilules antia-
cdes au lieu de m’apporter des conseils nutritionnels,
jletais déja végc’mncnne.par conviction,
Aux alentours de mes dix-neuf ans, ma fatigue générale et mes many
de gorge se sont intensifiés jusqu’a faire penser que j'étais atteinte de
mono. Je suis encore allée voir un nouveau médecin qui a découvert
surmes résultats sanguins le virus &’Epstein-Barr. Mais on ne m’a rien
expliqué. Je pensais érre atteinte du syndrome de fatigue chronique,
mais cette maladie était encore incomprise donc on a ignoré tous mes
symptomes. Javais du mal 4 suivre les cours & Puniversité i cause de
mes insomnies, de mes absences, et d’unc fatgue et des douleuts in-
supportables. Ma dépression s'est intensifiée face 2 mon impuissance.
En 1997, i consulté un immunologiste qui a enfin posé un diagnos-
tic pour mon encéphalopathie myalgique, ma fibromyalgie et mes
thinites allergiques. Tl m’a annoncé que jérais un « cas extréme » et
§ae je devais m'attendre 4 un futur 4 base de maladies chroniques et
hmdicapmtes.]’ai alors fait une demande d’aide financiére aupres de
l sécurité sociale pour notamment aider 4 justificr mon incapacité a
Uavailler 3 dix-ney

£ uf ans e apres des mois de bataille avec le systéme,
14 finalement tecu mon aide.

es

alors méme que

" 0¢ mavait jamais dic comment je pouvais guéri
Y8 deus ans a1 renconty
“E‘“‘*’émotionnelle qui
e linconscient, )
S ApLEs un travy
“expérience

. Par chance, il
€ un chiropraticien qui utilise un technique
consiste a tester les muscles pour plonger
4i pu fairc ressortir mon traumatisme de jeu-
il sur deus séances par semaines pendant trois
m’a épuisée, mais J’étais soulagée d’avoir trouvé
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Morale

Souvent pendant les débats théologiques,
Les contestataires débattent

En ignorant complétement

Ce que les autres veulent dire

Et parlant d'un éléphant

Qulaucun n'a jamais vu !

A Pinstar de ces hommes aveugles qui décrivent I léphant de fagon

tout a fait différente, les informations fournies de fagon morcelée par
s dans une certaine

des « experts » en nutrition sont peut étre correctes
mesure, mais elles n'informent pas correctement les personnes.
, si je me souciais de

Par exemple, en utilisant une approche fragmente s
forcerais dingérer un maximum d’ali-
s pas du fait que cer

mon apport en calcium, je m

ments riches en calcium. Mais je ne me souciet:
tains aliments peuvent provoquer une perte de calcium ou cmpéAchcr
son absorption. Je ne me pencherais pas sur les pratiques qui entrainent
une perte de calcium ou au contraire favorisent son absorption.

Avec cette approche, je pourrais également décider de prendre des
compléments alimentaires riches en calcium. Je ne m'inquiéterais sans
doute pas des effers négatifs encourus en cas de surconsommation de
calcium, Je ne me soucierais pas non plus de la biodisponibilité d’une
forme de calcium plutot qu’une autre. Bt plus important encore, je ne
remeltrais sans doute pas en question le principe méme de ne raison-
ner qu'en terme de nutriments pris et étudiés séparément.

Dans la nature, le calcium (et tous les autres nutriments) est Pprésent
dans les plantes au sein de mélanges complexes incluant des centaines,
voire des milliers, d’autres micronutriments qui sont faits pour étre
consommés ensemble. On ne peut pas améliorer le fonctionnement
déja parfuit de la Nature. Il rest pas possible d’extraire et raffiner un ou
plusicurs nutriments cn les séparant des autres cofacteurs qui doivear
rout naturcllement les accompagner et espérer un résultat positif.

De plus, jai lu des rapports qui estiment quavjourd’hui les scienti
fiques n’auraient découvert que 10 % des nutriments existant réelle-
ment, notamment les phytonutriments (extraits des plantes). On peut
alors s’interroger : comment quicongue peut oser se vanter d’avoir
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d A
Leg Tecommandations officielles sont de 10 %o de protéineg

5 itionnelles off
Parfoig J& me demande si les recommandation nutritionnelles off.
s M si les

alorinutriments sont vagues et confugeg

Stelles de congommation de « ;
de facon intentionnelle afin de micux wn}'u let e o
IEN, apres plus de 100 ans passés i effectuct €68 . ]Iq i
Penser que I'on aurait enfin trouve quels alimeé nrs slm ! plus nute.
GfS pour Phomme. 1t pourtant, le gouvernement américain recom
alories, nous consommions entre 10 ¢

es industries, Franche,

mande que sur notre total de ¢

35 % de protéines. Or, il est trés diffi : :
e prote . . : 3 :
a moins de suivre un régime particuliey

: de consommer plus du gugg

de ces calories en protéine ¢ : pa
a base de poudre protéinée ct de blancs d’ceufs. Auvjourd’hui, moing

de 5 % des Américains consomment plus de 21 % de protéines, 14
majorité se trouvant entre 11 et 21 Yo, 2 g 3 :
Malgré ce qu'aimeraient nous faire croite les industries Ifnnexcs et
nnm‘mlcg les humains ont en fait besoin de trés peu de protéines dang
leur alimentation. De nombreux groupes officiels tels que FOrgan;-
sation mondiale de la Santé®, le U.S. National Academies’ Institute
of Medicine® et le National Research Council®® suggérent qu'il ese
largement suffisant de ne consommer que 10 % de protéines.

Le lait maternel fournir environ 6 % des calories des bébés en pro-
téines*!. Ceci devrait étre une preuve suffisante que les adultes n’ont
pas besoin de plus de protéines par calorie que ce chiffre. En effet,

37, «Irends in Intake of Encrgy and Macronuttients—United States, 1971-2000
(voir nate 1),

38, « Diet, Nuuition and the Prevention of Chronic Diseases: Report of 4 Joinr
WHO/FAQ Fixpert Consultation », Série de Rapports Techniques de Organisa-
tion Mondiale de la Santé, No. 916 (2003), Voit Lu section 5.1, « Population nutricat
intake goals for preventing diet-selated chronic diseases ». Disponible sur www
whoint/hpr/NPH/docs /who_fao_expert_tepottpdf

39. «Report Offers New Eating and Physical Activiry Targets to Reduce Chronic
Discase Risk », communiqué de presse du 5 seprembre 2002 du National Acade-
mies’ Instinure of Medicine. Disponible sur swwé.national academies.org/

news nsf/isbn /0309085373 OpenDocument,

40. National Research Council. Recommended Dictazy Allowances: 10th Edition,
(Washington DC: National Academics Press, 1989). Disponible sur hetp:/ /books
napedu/books/ 0309046335 /html.

41 La base de données sur les nutriments recommandés de 'USDA, Version 18
(disponible sur wwwinalusda gov/ fnic/ foodcomp/Data) montre que le conten
cn protéines du it maternel est de 6.3 % de calorics ou 1.03 % du poids.
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Plan de menu pour 'automne : sixiéme jour
Petit-déjeuner : Raising :

900 g de raisins Gr, 164
Calj 591 23
% tot. cal I
_Tot. cal. reps

Déjeuner : Figues

900 g de figues

%tot. cal| 93 A ﬁ 3
Tot. cal. repas : 671 |

Diner : Premier plat : Smoothie d'anarnas et fraises
450 g d'ananas, 450 g de fraises

G| g 4§ 3
Epluchez et découpez I'ananas. Etétez les fraises. Mixez les —— cillneid m;
deux ingrédients pour en faire un smootfie.

%totcall 89 6 5
Tot. ca

Diner : Deuxiéme plat : Gaspacho d'ananas et poivrons rouges.

700 g d'ananas, 225 g de poivrons rouges, 225 g de
tomates

Gr| 105 g 2
5 Cal| 367 2§ 18|
Epluchez et découpez 'ananas. Découpez les poivrons et =

: 2 5 —QY——ﬁ
mixez-les & l'ananas. Découpez fa tomate et ajoutez dans e totTcal | PRD 1
e gaspacho, Tot. cal. repas : 413_|

Diner : Troisiéme plat : Salade de fraises
450 g de laitue rouge, 225 g de tomates cerises, 225 g
de fraises, 30 de persil

Mélangez Ia salade et les tomates, Mixez I z Cal| 144 37 2
persil pour faire la vinaigrette. ettt 1l

%tot.cal] 71 18 11

au persil

LT Rap. cal triment
Calories / jour : 2040 (G) /1 We;p ualcénrgl' e
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Le régime de toute ue vie L
Tout comme les cernes dun trone d’arbre, P]”'h-ml,:h‘lﬂ"mm”‘ dang
la vie, plus nous devons nous dévt:lﬂPPf'&(’(/“‘”‘/‘l:)‘ "(’T”f"mm .
quicrt parfois des changements. L¢ vf(‘}’;'m" e IHH’( i l‘ o ':I:m"”lru
comme un changement radical au début, ma ‘»\]' i - ’,m‘m‘"'
Ceres il ressentit Jo bientaits de/ce PIOBIAMIME, TEL8 ‘;f'“mt‘ndru
que ses bénéfices surpassent de Innv] ses |n'\‘r>m:rlllilt"":- . 1 adoptay
e mode de vie 80/10/10, vous améliozerez '_”“ % ." pects de vorge
o Piire. J6 voie fdlicte davoir déja fait le premier pas vers voy,
nouvel avenir.






index-121_1.jpg
Le Réyime 80410/ 10

+« Ao praisse animale et de Protéine.
e prosses quantitcs de graiss i i
4 consommer de gross 15 de maladie mottelle que o

est en train de créer des mi b
ans les années a Vel

llions de ¢
verra apparaitre d
doimres riches ent amitdon
serts nutritionnistes dont les clients vojen,
‘ter tecommandent que notte ali.
it plutdr b glucides amidonnés complexe
mentation sc i a v e YR
Parmi ces experts, on retrouve des médecins renommés tels que Degy
<;rm~h John McDougall, Michael Klapet, Caldwell Fsselstyn, Neal Ba.
nard, Joel Fuhrman, Matthew Lederman et sa femme Alona Pulde, ;.
v:]nci ’qum ainsi que des |wro(cssn>nnel.s travaillant au centre reftomimé
« Priikin Longevity ». Ces experts insistent sur importance de consom.

mer des fécules : haricots, légumineuses, tubercules, racines, Iégumes
céséales completes et produits aux céréales complétes,

L antre groupe : les 1t
La grande majorité des ex]

fratives se Tetac
leuts maladies degenerative
wsée sur des

amidonné

Lu}%wrmmgwm”wwwﬁ_
maux. e termes de nutrition.

Ces conseils pourraient étre bons. En effet, comme je I'ai dit dans
lintroduction, les aliments complets sont toujours plus nutritifs que
leurs équivalents fracionnés. Mais 4 cause des pertes nutritionnelles
dues 4 la cuisson, aucun aliment cuir ne peut vraiment étre considéré
comme complet. Dailleurs, la cuisson élimine Peau contenue dans
les aliments, sauf pour certains produits déshydratés que la cuisson
rchydrate. Si l'on retire I'eau d’un aliment, on ne peut clairement pas
le considérer comme complet.

Ces experts respectables tombent d’accord sur le fair que nous
sommes faits pour foncrionncr grace A des sucres simples que F'on
trouve dans les g!ua‘drs, mais ils considérent quil 0’y a pas d’autres
sources que le§ glucides complexes trouvés dans les aliments com-

merrent vg]énnem que les fruirs er légumes crus ont bien plus de
v?lgux numuo,nncllc, Mais ils ne pensent pas que Pon puisse ik
régime pour Phomme basé simplement sur le sucre que Pon trouve

naurellement dans les fruits, Pour cela, ils invoquent trois raisons.

(%)
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A pogte
5 de + €€ message i
e ,hl'ir ol alg'lzcm-dessusqui pal o

tre e

ndig i parle d'abandon ey certaing lil:,.“ "ty
engg, g
S les alimen(g or i i
, v it !
vou Plutdt que de penser ) t(::::l:? 4 pl’mmluss i pw:i" .
us ik ! que l'on df)né!imincy,) lhory
@ l“l;::"rm\ €ctuer la transition d'un tégime ;

S An_gmm(i_a[l:me 811 de la fagon suivante ¢ My fap.
Fue Quanticé d'aliments végétau ent i -

%{doglqugs . o rsh BEtAUK entiers, frgjg it o
: Gy g

| éugmenm le pourceny
S P«l’nque Tepas.
& ::gmentez Youre consommation de glucides 4 chaque repas
A p\_lem:? la quantité de végétaux entiers, frais, miirs cr;u 2
8iques !usqué €€ que vous atteigniez 3 % ou plus de vot’rc bl
journalier en calories, PPt oy
X Augn_x:ntez vos heures de sommeil jusqu's ce que vous Puissie rés]
mi{“ dire que vous dormesz « assez » toutes les nuits, i
* Augmentez votre activité physique jusqu’a ce qu's ili
qu'elle utilise ay mj

215 (40 %) de vos ealoriss i
Jespére que cela vous aidera,

D.

ge de fruits dans yorre alimcnmion 1
" dll,
it

La formule

Alors, de quoi s’agitil vraiment, en termes de nourriture  Le pro
gramme 80/10/10 fonctionne parfaitement et tour naturellement s
votre apport calorique se divise comme suit :

* 90 a 97 % de fruits sucrés et non sucrés.

¢ 226 % delégumes a feuilles et célerd.

+ 048 % de tout le reste (dautres légumes comme les choux etles
brocolis, les fruits gras, les noix et les graines).

Vous pouvez généralement arfiver 4 ce rapport en prenaat dmﬂ‘if
trois repas riches en fruits la journée et une grosse salade le S(U.J‘Li
fruirs doivent rester majoritaires, mais vous pouvez Consommes &
tant de légumes que vous le souhaitez.
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¢ Jle narure diététique
Chapitre | - Déterminer notre véritabl

» de peats orceaux
détournons la chair animale en ne consommant que de petits m

1es. Nous allons méme jusqud €a-
agnant de condiments.

difformes, des muscles ou des org;

mouflet cette viande en la cuisant et en Iaccomp :
3 A Anges 3 des

Nous nous voilons méme carrément la face en changeant le nom

s accepts On
aliments que nous consommons pout les rendre plus acceptabl s
plutét du

nie mange pas de la vache, du cochon ou du mouton, mais
pore, du jambon, du beeuf, du steak et du veau, On ne |?2H’|"'P“S de
boire du sang ou des lymphocytes, mais on salive a lidée de ‘lcﬁf“""“
un bon beeuf saignant. Nous détournons notre réalité au point d’at-
tribuer des qualités animales
de la « peau » du fruit et de sa « chair ». Ces allusions au monde animal

i nos aliments naturels. Ainsi, on parle

minin:

sent le fait de manger de la véritable chair animale, mais ceux
d’entre nous qui n’adheérent pas a ces pratiques ne sont pas dup:

Les preuves

Lorsque T'on regarde les preuves, on voit qu'il y a bien trop délé-
ments physiologiques, anatomiques, esthétiques et psychologiques
qui prouvent que nous ne sommes pas faits pour manger de la viande.
Lorsque vous aurcz fini de lire ce chapitre (dérivé des écrits de T.C.
Fry), je pense que vous conviendrez que les étres humains ne sont pas
faits pour étre des carnivores.

Humains vs. Camivores

Ci-dessous, une liste incompléte des différences majeures entre les humains
et les créatures carnivores.

La marche

Nous avons deux pieds et deux mains et nous nous
deplagons en position debout. Tous les carnivores ont
quatre pieds et se déplacent sur leurs quatre pattes.

Tous les carnivores ont une gqueue

Seuls les vrais carnivores ont une langue rugueuse
(dure). Toutes les autres créatures ont des langues plus
souples.

Nous n'avens pas de griffes pour arracher la peau et la
chair d'autres créatures. Nos ongles plus plats et fragiles
ne font pas I'affaire.

La langue

Les griffes

a7
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<p. e continuais de Manger des bananes, (]L'.\'vp;ll?zlj o5, de;‘m:\ b
Bien stit, je ¢ s de boeuf, des oranges et plein d'autres fruits, ;-
o c'm;;i;'“"“‘ pour répondre 2 mon besoin calorique. Ce-
su ;1 beaucoup de noix de €OCO, AVOCALS €t noix g
donc ai consomme c

pas en quantit
nendant, il y avait au

ia 2t iton,
macadamia a dispos s S ;
e ur subvenit 4 mes besoins en calories. Le premier mois, Jallais

. Bt puis j'ai commencé A temarquet que certaines blessugeg
; avant, voir empiraient.

aliments riches en

gras po
plutot bier .
ne cicatrisaient pas aussi bien qua
avais développé une infection 2 SfaPl‘)'}OC‘f‘l”C 5‘” m“”ge:"ﬁf trop
de gras mélangé a des ﬂ'uns. suctés et je l,l avais P]un autant d’énergie,
e w'étais plus capable de faire des actvités physiques l.nr:?nses ¢t mes
blessures ne guérissaient toujours pas. {\preh e o donner sa
chance 4 mon cotps de se guérir en connnvuam a meln‘nurm‘ de cette
facon, j’ai comptis que je 'empéchais en fait de se guétir en mangeant
des noix de coco, des avocats et des noix de macadamia. J’ai entrepris
un jetine 4 I'eau pendant neuf jours. J’ai pu me reposer pleinement er
mes blessures ont toutes guéri.

Cette expérience m'a prouvé que le régime cru faible en matiére grasse
est le seul qui fonctionne pour moi. Depuis mon jetine, je mange de
grosses quantités de fruits ct des salades non gr: s le soir et je me
sens en pleine forme. Mon pourcentage de graisse ingérée se maindent
:n‘trc 7 et 13 % et je ne me suis jamais send aussi bien. Merci, Doug, de
mr'avoir appris a reconnaitre ce dont mon corps a réellement besoin,

Julie Wandling, Akron, Ohio

Ly a quatre ans, je pesais 143 kg JPavais une tension élevée a 199/100
;( 11n taux de cholestérol éleyé, Je souffrais de douleurs thoraciques,
1,6 olurdonnemcuts aux oreilles, de vertiges et de douleurs générales
nc ;ns e]corp?,d]e ne dormais pas bien et je me sentais mal dans mon
ps. Le > i ’Cral i

2 p: x;m ecn m'a dit que je n’érais pas loin d’étre diabétque et
je prer;a!s es relaxants musculaires pout soulager ma douleur chro
nuque dans le bas du dos. Ft ie navai s
: - BLje n'avais que 35 !

Fin 2000, i découy o i

, crt le Ré, Allélui A
et e gime A}Igluxa et deli, Doug Graham. Ma
Aussitot ressenti les bienfaci?sce\lun e o
: - NOUs avons créé 1

e US avons créé un groupe de soutien

ns invité G A s
iraham 4 nous rendre visite, Aptés Pavoir enendu
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ker des minéraux alcalins (en particulicr du calcium) P’:‘”_ neutraligey
les acides. En mangeant des aliments gui forment de l'acide commg
1a viande, les produits laiticrs ou les céréales, on prov bl
BEUBR! en acides mminéraux contenus dans ces aliments peuvent§
terme Provoquer Pétosion de la dent et dela \ruu. fure osseuse, car |g
€orps récupere du calcium pour les neutraliser. (Voie « Les ‘!angm
eficourus & consommet plus de 10 % de protéines », Page taen

Comme le dit I'adage « une pomme par jour éloigne le médecin ,
W Bontommation de fruits cst en fait bonne pour vos dents. Aloy
pourquoi la combinaison dentiste, dents et fruits fait-elle si peur
Je pense qu'en premicr licu, les dentistes ne comprennent pas trés
bien la relation entre la nutrition et les caties, alors méme qu'ils en
soignent quotidiennement.

Une dentiste a un jour dit a une de mes amies qu’elle avait des pro-
blemes dentaires parce qu'elle mangeait trop de gras. Un autre den-
tiste 4 dit & unc autre amie que ses problémes dentaires étaient dus a
fait qu'elle ne mangeait pas assez de gras. J'ai entendu des dentistes
dire 2 des gens de manger plus de glucides, tandis que d’autres di-
saient 'inverse. Un dentiste m’a méme dit que j'aurais des problémes
dentaires si je mangeais le moindre glucide.

1l semblerait que se tourner vers son dentiste pour des questions au-
tritionnelles soit aussi efficace que de demander  son mécanicien des
conseils en finance. Les dentistes mangent, les mécaniciens gagnent
de l'gmg mais aucun des deux n'est expert dans ces domaines. Les
dmu_sus sont experts en réparation des dents. En fait, ce sont des
ouvriess qui travaillent sur de tout petits chantiers, en remplissant des
E‘:::l‘m:i;s::?xolxeis etc. Iylais ce ne sont pas des spécia-

ochimie de la bouche,

o e e e o coe il e oo
gent de plus en plus démontrant el:t Gamd
dont nous souffrons aujourd’hy ey plupan.l‘ks
o aujourd’hui seraient en fair
brosser les

Des preuves émer-
probléemes dentaires
‘ causés par les mesuses
smg_l::o\u avons apprises pour Protéger nos dents, Teop

Pas exemple, peut les fragiliser et causer leur réces-
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tomes paraissaient logiques 4 ce

état le plus avancé, Tous mes symp 10814
{idose et avait méme éctit

médecin, car elle avait pu guérie de la cand
un livee a ce sujet

11 parait que les fruits nourrissent I -
mangeais beancoup de fruits. Pendant six mois, | at donc suivi une

cure trés longue et chiére pour me guéti et je me suis senti mal tout
du long, Pendant six mois, je n'ai rien pu manger de suceé Je ne pous
vais méme pas manger de citrons ou carottes considérés trop sucrés, 3
De plug, je devais varier mofl alimentation fous les quatre jouts. Je
prenais énormément de compléments alimentaires d'ici et dailleurs,

a candidose et en Poccutrence, je

plus chers les uns que les autres.
Jai veaiment mal vécu ces six mois. Je n'artivais pas a travailler parce que.
mes symptomes n'avaient fait que Saggraver. Je me sentais co
ment mal, J'ai suivi cette cure pendant six mois et 'ai refait des tests de
mes selles, Les résultats ont déterminé que j'avais encore des albicans,
candidose au plus haut niveau. Les docteurs m’ont suggéré de pren
des médicaments et j'ai recommencé i manger des fruits.
Au cours des années qui ont suivi, j'ai essayé d’autres régimes, j'ai p;
des compléments, jai testé des cures. Et puis un jour, 'ai assisté &
présentation par Doug Graham et Rozi Gruben qui s'intitulait «
Passion » (La Passion pout le Cru). Rozi a expliqué ce qui se pas
dans notre sang lorsque on consommait certains types dalim
Doug a expliqué que ce west pas le sucre contenu dans le fruit,
les matiéres grasses que les gens consomment qui empéche le
de se débarrasser du sucre dans le sang et provoque la candid
Je ne savais pas si ce qu'ils disaient correspondai a ce qui
exactement, mais je les ai tout de suite aimés, Ils semblaient
cus par ce qulils disaient et ils avaient clairement fait bea

recherche sur le sujet.
J'ai alors repensé i mon propre parcours. Aucun de tous les
vers qm)i:c“i-‘ pu me tourner n'avait eu i ceeur dessayer ¢
ma santé de manier b e i orite ;
1moi, mais au final je L smhm
elles, semblaient aller
connaissances en matiere d
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1 sont souvent surpris {ﬂm,,,umh.(,

5 get ot :

I et R que les protéines pour-
qaient n€ ‘}I”L 1 2 Stpetite patt de Jeur alimentation. Pour-
want, je BV ente mn.’ aptes le Centre de Contrdle et de Préven
; aladies, e 000, | s

fion des Maladies, en 2000, la consommation moyenne de protéines

a Jitats-Unis était de 15,5 %

| pour les hommes et 15,1 9
mmes. Ces chiffres n‘ont pas :

eaucoup cha
i’ p chan
1970, ils ératent de 16,5 % et 16,9 %

La 108 édition des Apports journalie

o pour les
gé avec le temps. Fn

18 fecommandlés aus Ftats-Unis
s sur la consomm:
A mericains obtenus par le ministe

) stipule que « les chif] v
(1989) stif 1 eonsy ation alimentaire des
el e de | Agl‘wnlturrgri]cc aux enquétes
de 1977 1978 et 1985 montrent que 14 4 18 9, d

: > e notre source d’éner
gie totale provient des protéines, Malgré de grandes variations dans
Jalimentation des individus, cette proportion est similire pour les deux
sexes et c¢, quel que soit age, & Pexception des bébés, On constate
également que des criteres comme le reveny moyen, la localisation ou
Pethnie n’ont pas d’impact sur ces chiffres non plus. Les aliments qui
sont sans doute sous-déclarés lors des sondages (comme Palcool ou
les bonbons) apporteraient de Pénergie, mais pas des protéines. 1l se
poursait donc que Pénergie fournie par les protéines soit surestimée™. »

Le viglme standord ambricain contiont envivon

16 % de protiines.. wne recommandation de 10 %
west done st umpoysible gue ¢a.
Comment se fait-il que notre nation se nourrisse de tant daliments
ariches en pmrémes » et q\le pnurrant, nous ayons un pou[centage de
protéines dans nos calories qui est en dessous de 20 % ? La réponse
est simple, La majorité des aliments « protéinés » que nous consom-
mons généralement comme la viande, les ceufs et les produits laitiers
ainsi que les noix et graines contiennent en fait une telle quantité de
gras que le nombre de protéines baisse 4 mesute que l'on consomme
des calories.

En réalité, (L weniste pas viaiment de régime
« riche en protiines ».

47 «Trends in Intake of Energy and Macronutrients —United States, 1971-2000,
(vour note 1.

48 Recommended Dietary Allowances: 10th EEdition, pp. 70-T1, (voir note 41)
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Stabiliser sa m

Chapitre e corporelle

115 calories pat jour de plm que ce que vous consommey

- environ A coup sar une livre par mois. Tl n’est pas né-
o de faire ce genre de calcul régulierement. 1l vous suffit de
e le principe de calories ingérées et calories utilisées pour
ace une sorte de routine, Une fois que vous aur

. I,crdrc

mmprundrc

mettre € pl
slace des habitudes saine:
11‘ has O VOLLE Acuvite phys

I facon de baisser nettement sa consommation de calories

7 mis en
vous n'autez plus besoin de mesuter vos

quc.

Une autre £ e gt
it perdre du poids c’est de vous forcer a faire de plus en plus de

ot H

sort. 11 faut faire preuve de patience cela dit, car une marche ra-
spott. 1l 12 : 5 5

plidc de 1,5 km pat jour ne yous fera perdre qu’une livre par mois

en moyenne ct seulement si votre apport calorique et tous les autres
ch'eu(.s restent stables sur cette période.

p% changewents de poids rapides reflitent
e s e

La vérité sur la désintoxcication

La tendance parmi les crudivores est d’attribucr des pouvoirs ma-
giques, tels que des propriétés « purifiantes » aux aliments, Or cette
tendance est complétement malavisée. Les aliments crus ne purifient
tien. Ce ne sont que des aliments que nous sommes faits pour man-
ger. Leur consommation apporte Iénergie nécessaite au corps pour
se débarrasser des toxines qui ont éxé gardées en suspension par I'eau.
Le corps agit grace 4 ses mécanismes naturcls, Cest-a-dire ses organes
d'élimination et de désintoxicadon.

Notte foic et nos reins fonctionnent consramment pour nous désin-
toxiquer. Lorsque Fon suit le régime américain standard, ces organes
doivent travailler deux fois plus POUL NOUS protéger, car NOus ingérons.
consmmment autant de toxines (ou plus) que le cotps n'est capable
déliminer. Lotsque Fon passe 4 une alimentation crue, le foie et les
reins peuvent enfin rateraper leur retard. Par la suite ils peuvent s'at-
teler 4 désintoxiquer le corps et éliminer toutes les toxines restantes.
Une pinte d’eau pése une livre, done la perte de poids peut érre im-
Pressionnante lorsque P'on perd de Ieau en se débarrassant des toxines
dans le corps. Jai vu des personnes perdre 11 a 18 kilos la premiére se-
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Yecle répime 89110 !

ot Pnr]tf delles | Lotsque mes colle,
faisd

* gues sop,
assaient toujours p,

urants ils P ar la cantiy
1St ac de Lauzie ! En effet, mes bols de salades ¢
du]o!

s ! Malgré mon metre cinquante ey mes 4() ,

Alent déjeyner au

s
© POut découysip 1, ¢ 0

418Nt toujours trag

i A 8 (e fais ce galyae

e mes 14 ans, ca 0a rien a voir avec le fyi <I’m]> i CI' gabarit

jepuis MES ; R @ T

uL‘\\m pavaler une quantité infinie de salage Cela s e) je

& cs x “Nait toy-

.O\,. Jes gens NoN nifics, s
jours 168 &

ais un temps fou en cuisine tous Jes jours Jai diy acheter
*ieme robot ménaget, un deuxiéme mixer e une s 5
dbl:ﬁt’ i garder au bureau pour me faire meg conc
i\ﬁ:\. el souh“lfﬂis- Cela ne m’aidait pas du toy
ppot calorlﬂuﬂ'{"‘c‘“s ! 2

wimais ma noutriture (forcément avec tout ce Btas e ce g,

mais bictt Pattention que je recevais (« comment une si

Jo pis®

deuxiéme centri
OCUons au déjey-

t a4 maitriser mon

el) et ai-

ntio : petite per-
sonne peut-elle ingérer antant de NOURRITURE 737 »). Mais javais
a0 probléme : ma fatigue chronique ct mes infections bronchiales

pe se portaient pas du tout micux que lotsque Je mangeais du cuit,
(était 2 s'en arracher les cheveux |

Quand j'étais enfant, j"avais un rhume 4 Ppeu pres tous les deux mois,
Javais toujours les glandes gonflées qui annoncaient un ou deux jours
-plus tard larrivée d’une bronchite avérée. Fnsuite venait la toux, la
gorge enflammée ct parfois des otites. J’espérais a chaque fois que le
thume se contenterait d’attaquer ma téte, mais il descendait toujours
jusqua mes poumons. Ces « thumes » duraient généralement 8 4 10
Jours,

Jeme nourdssais drantibiotiques. Ma mére nous faisait arréter le trai-
fement dés que les sympeomes disparaissaient pour pouvoir faire des
€conomies dantibiodques. Comme ¢a, il nous en restait en réserve
pout Lz fos suivante en artendant d'avoir un rendez-vous chez le mé-
decin, Des que mes glandes gonflaient, javalais des pilules dans le

U de « tuer Pinfection dans Pecuf » pour ainsi dire. On consommait

110us vous save, |
JB]"“ 5?11'5 méme pas comment jai fait pour avoir une scolarité nor-
mf‘_l';] IS souvent abscnte équivalent d’une semaine par mois. Je
= a:: ;::l;l ltravai] scolaire 4 la maison. Ma chambre était une pha-
Hante remplie drantibiotiques, de vitamine C, de pastilles
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que procurent les fruits
Les céréales : la ruine de Pritikin
En 1988, un gentleman du nom de Ross l'lol;lll aécritun I,W - nr;tu]-é,,jm‘
roving on Pritikin — You Can Do Better 0 Son histoire est ﬂSF"{ﬂnle.
%,\ns les années 1970, Horne était « le meilleur et pl,ua fervent fil.iC.IpJ:»
de Nathan Pritikin et son fameux régime & base de céréales. Mais lorsque
des effecs délétéres (comme de l'arthrose ou le cance.r) ont co:p{nlcncé dap-
paraitre chez lui et d'autres personnes suivant le régime de Pl:ll.lkm, Horne
a écrit ce livre. Sur plus de 150 pages, Horne décric en détails les dangers
pour la santé d'un régime riche en céréales. Il cxpllqulc éga!cmenl: l:.f failles
de la logique de Pritikin, Bien qu'il reconnaisse les bienfaits du régime de
Pritikin sur les maladies cardiaques, Horne précise tout de méme :
Meéme si le régime low-fat de Pritikin a des capacités quasi miraculeuses s
contrecarrer les maladies cardiaques, un cceur en bonne santé ne garantie
pas d'éure en bonne santé de maniére générale. Le fair que le régime fasse
Ia part belle aux céréales (et leurs excés en protéine qui tournent autour
de « seulement » 12 % de calorics) pose des problémes de santé allant de
l'arthrose au cancer.

Le livre de Horne présente des arguments forts et irréfutables contre la
consommation de céréales. Voici un extraic du chapitre 10, « Les céréales
sont faites pour les oiseaus »*2.

La premiére mission de Pritikin était avant rout de combattre les maladies
cardiaques coronaires. Cette mission passait ayanc tout et I'a amené au
raisonnement suivant :

* Il faut réduire notre consommation de gras, de cholestérol ct de proté-
ines qui sont les causes de maladies cardiaques et dartérioselérose. Il faut
donc réduire notre consommation d’aliments d'origine animale. Nous de-
vons devenir végétariens.

* Comme la plupart des aliments {que nous mangeons se transforment en
énergie, si nous éliminons les produits d'origine animale qui sont la source
31. Horne, Ross, bprating on Prtikin: Yo Can D i ]

s 3 A o Beit alie: y s

P Lt 188 er, Australie: Happy Landing

32. Horne Ross, Tnprosing on Prtikin: You Caw Do Bettr (vol mote 32)
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es dagilité. Sans Graham,

bk je waurais jamais pu faire qe
ad »I encore MoiNs A un niveau de compétition amateur Merci Gra
5 :
han
jand Lawrence, Mission Viejo, Californie
ela i 1
Ir je pesais 136 kilos et je faisais heaucoup d'efforts pour ne
70 ans, & P
32 adre plus. Je faisais de la marche rapide sur 10 4 15 kilomeétres
- o f c
o PW‘ jous et ne consommais pas plus de 1500 caloties Pat jour. Je
tous 1€8

lement mes cheveus, je navais pas de régles, de I'acy

1aie o et
.crdﬂ“l‘ :fm-,_qqur De plus, je souffrais d'autisme, d’hyper dyslexie, et
1:”“‘\u:blvs de Pattention. Je devais répéter mes phrases pendant des
oo ant de pouvoir passer un appel et ne pouvait pas m’expri
hcmlc facon spontanée. J'avais beaucoup de difficultés a Pécole e
:‘;;\jllc 11 me fallait généralement des heures a n’écrire ne serair-ce
quun paragra phe. ; ; »
Jai consulté des médecins pour mes problémes _dc pmds.l:l de perte de
cheveux. Tous m’ont conseillé de perdre du poids en faisant du sport
eten suivant un régime. J’ai réduit mon nombre de calories 4 500 par
jour pendant quelques mois et j'ai perdu  peine 226 grammes par
semaine. Mais je trouvais ce régime difficile 4 suivre, j’érais déprimée
exencote plus léthargique, Il me fallait 4 tout prix une vraie solution.
J'si commencé par fréquenter des magasins de produits biologiques
¢t pa lire tous les livres sur les régimes. J’ai trouvé un petit livre qui
parhit du régime crudivore, Le concept me semblait logique et je suis
donc devenue crudivore le lendemain. Cela faisait six ans que j'étais
Tegtariennc, mais étre crudivore sest avéré encore plus simple. A
T'ﬁpoque, Javais compris que les aliments crus étaient des fruits ct
umes qui n'étaient pas cuits. Je suis allée au marché et j’ai acheté
Plein dg fruits, de céleri et de noix de coco, Je Jes ai mis au frigo et je

MEngeais quand j'avais faim,
L:'is P;‘::uf,iokﬂos le premier jour et 9 ldlgs le premier mois.. Je me
- (:3:: ntiL:tcolmpt]ezr lesffcalones .:t ma.uger.mm.ns que
00 omps protestait ua.nlz)il'ml o :if’i P?‘-‘S ot ] g
Eabje ¢ Biiguce _]’aiq ! ”T’ e c.o‘nFt sais. Je me sentais aussi plus
e Congenty de’ fai_(eaémx activité physique pour me reposer. ]e
€5 petites balades et de m’allonger au soleil
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Les noixc et graines remplacent la viande et les produils laitiers

Lgs pains, les patés et les fromages aux noix ou aux graines s T
aliments essentiels des crudivores et les plats phares des r('sranr;\n,-‘
Mais les noix et les graines contiennent bien plus de calories que (]L
la viande, méme bien grasse

Les lipides dans le pain de noix vs. dans le besuf haché

Aliment Calories
1480

705

Pain aux noix : 225 g de noix

Pain aux noix végétalien = 110 g
d'amandes/110 g de carottes

Hamburger : 225 g de bosuf haché [ 660 |

Les graines remplacent les céréales

Les graines de lin, de tournesol, de sésame, de chanvre et autres sone
devenues tres populaites pour fabriquer des biscuits salés. Certaines
sont plus mucilagincuses que d’autres, mais en général les graines sone
suffisamment « collantes » pour adhérer les unes aux autres quand
clles sont déshydratées et ainsi faire des faux crackers.

Ces produits déshydratés ont le méme goiit, la méme texture er le
méme aspect que les crackers normausx. Ils peuvent se tremper dans
les sauces aussi bien que leurs homologues industriels. Mais, alors que
les crackers 4 base de céréales n'ont qu’un faible pourcentage de gras
parmi leurs calories, la majorité de celles fournies par les crackers aux
graines (méme bourrés de légumes en plus) ont un pourcentage de
50 4 70 % de graisse. Mais ces faux crackers ressemblent tellement
aux vrais que I'on oublie facilement qu'ils sont faits pour moité de
matiéres grasses. Et bien stir, de quoi les accompagne-t-on génésa-
lement ? De sauces végétariennes bien grasses a base de noix, de
fromages aux graines ou de guacamole.
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Apitre 9 - Stabiliser sa masse corporelle

—

I0US $av0ns déterminet notre pourcentage de graisse cop,
ce fameux jour, il v a 2000 ans oi Arc himeéde 2 Coury g
les tues de son village natal en s%éctiant « Furéeka | Fn P,m;‘l dan

bain, il venait de découvtir une méthode de pyenométrie : | \.'r"

qui permet de mesurer et cotnparer les densités ou Jes H,,\.,,Nm‘""
cifiques de liquides ou solides, Fin revanche, ce n'est que ’I"PVII~" I
quelques derniéres décennics que ces calculs sont deveny '”‘IJTV
tants pour tous, i

Porelle g

Aujourd’hui, le contrdle de notre potds est devenu Pun de Phsse
temps favoris et de plus en plus de personnes essayent de COMPrende,
le lien entre Ia masse graisscuse et la masse corporelle, Pourtant,jf ¢ .
encore de nombreuses idées recues sur notre €COMPOsition corpar

Xiste

elle

Ce que les gens ne savent pas sur la composition Cotporelle

Il ne fait aucun doute que le controle du poids et ses conséquence;
sont des problemes de grande importance. On ne compte phug fes
effets secondaires de 'obésité rant ils sont nombreux et impactent
Nos vies privées et sociales. Lotsque notre poids augmente au-dely
de ce qui est considéré comme sain, NOUs COMpPromettons notre san
té mentale, notre confiance en nous, nos aptitudes physiques, nome
hygiéne personnelle, nos performances au travail, nos relations et e
nombreux autres aspects de nos vies. Mais qulest-ce que la masse
corporelle ? Et en quoi comprendte sa composition peut nous aide:
a controler notre poids ?

Aw cours des SO dernibres anwntes, Uoblsith est pas-
WMW&WMVM&RMA’WM@,

Notre masse corporelle se compose de trois éléments : Ueau, le o=
su maigre et le gras. L’eau représente 70 % de notre masse corpe-
relle totale®®. Les tssus maigres comprennent les os, les muscles &

68. Voir « Nutrition and Well-Being A (0 7 » dans les archives FAQ ca ligne &
‘Thomson Gale, disponible sur W\xwfaqs.org/numdon/Snu-Z/\Yn(uhmll‘.lh
quez sur « Water ».) Cette page internet décrit les fluctuations de pourcentige ";
du corps humain. Les hommes oscillent autour de 62 % et les femmes 51
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‘ Consommer trop, pas 2
RERts peut décruire notre santc.
dhui, deux acides gras sont considérés com e CNticls ,
alpha-linolénique (AAL) et Pacide linoléique (AL) qui g
I¥ement les oméga 3 et oméga-G. Les ac ides gras omégy 5
€g4-6 sont souyent utilisés comme synonymes pour le terp,
) alors que douze acides gras sont faits 2 h}lfi‘ d’AAL (j'd,“\f,v
les acides gras qui viennent de ces acides :W’?' appelés omg
€t oméga-6. Ainsi, par définition, tous lcs M!(IIL:% gras dela g,
nille des oméga-3 et oméga 6 ne sont pas essentiel ‘bculs les gra
olyinsaturés AAL et AL peuvent étre obtenus grice & des soureg,
lextéricures, Les acides gras oméga-3 faits a partir d .r’\:-\[.”mclucﬂ( du
acides comme les cicosanoides er 'acide docosahexucn'olqu.e (M)H)
Dans la famille des oméga-6 on retrouve l'acide arachidonique (A4)
et Pacide gamma-linolénique (AGL). : :
Les études actuelles en science nutritionnelle remettent awjourdhy;
en question le statur « d’essentiel » de l’r\,—}L puisqu’ﬂ)y aurait de' nou-
velles preuves que notre corps st en fait capable d’en produire de
Iui-méme. Heureusement, cette question n’est pas un souci Puisque
les acides gras linoléiques et alpha-linoleiques sont présents dans I
structure des graisses végérales.
Il 'y a pas de recommandations minimums de consommation
d’AGE, mais on sait que leur pourcentage de consommation Pun par
rapport 4 lautre est en revanche bien plus important que la quantré
que nous consommons. Les scientifiques s’accordent généralement i
dire qu’a ses débuts, 'homme consommait des acides gras oméga-3
et omega-6 selon un rapport de 1:1. Il s'avére que ce rapport est le
méme que le rapport d’acides gras que Pon retrouve dans le cerveau.
Les ombga-3 ¢t ovmbga-6 sont cles intermédiaives
powr des douzaimes dlovtves acides gras,

7 Ou un Mauvais [’”Ufccnzag(

me

Par le passé, avec une consommation plus importante de céréales et
c?’huﬂcs chargées en oméga 6 ce rapport a changé, Les recommands-
tions actuelles estiment le rapport idéal entre 1:1 et 4:1 (oméga-6 par
apport a oméga-3). Malgré cetre plage «idéale », le régime américan

e
61, Voir wwwudocrasmus.cnm/axudes/'udo/fthfd;ﬁhm\.

162





index-192_1.jpg
Chapleeo o
hapitre 9 Stabiliser o masse corpotelle

. masses maigtes. Le gras Constitue fe rege de notre poids, Le

aigre contient davantage g €t est plus denge que le gras,
maigte permer de transmettre fa-
S, Une proprigg utilisée pour mesurer

Braisseuse price 4 I, lnmmp(ﬁdanuc"".
pas i longtemps, nous avions tou un

I AV Pourcentage de magse
sse faible et treés peu dPexces d'eau, 1.4 mesute du poids du
asavoit si celle-ci étair
bésité touche plus de la moi-
ctsonne ne permer plus de

>,
cau

atenu riche en eau du tissy
o > i

LS Cm” Jes signaux électrique;
ciler

mass
pourcentage ¢

1e pO!

0o

110’
ats: sEpti 5
- ps dune personne setvait donc  elle cule
corps

bonne forme ou non. "\“iou"d’huj, Pot
e.r: de la population et le poids d'une p
m,oil’ de quoi NOUS SOMMes constiruds,
sav ¢ micux comprendre les nuances de Ja comy
f:;‘;lens entre leau, les n:«:sus etle gras, il faur ¢
de perte ¢t de gain de poids.

position corporelle et
tudier les mécanismes

Noss gagnons en eait en menie emps que nous perdons dy gras -
La perte de gras s'accompagne {ypiquement par une perte de poids,
- mais pas tout le remps. Tl est possltile de‘prendrc en muscle ou en ean
tout cn perdant du gras, On peur rres\facz]cu?ent gagner Elus d S]all (Eluc
T'on ne perd de gras ce qui équivaut a un gain net de’polds \mm B );s:
slexplique parce que, pout un volux.nc equxvaleut‘, legu pese eun o
plus lourd que le gras. Ainsi, une petite angmentation de nol;rc R;js o
en eau peut valoir ou méme latgement sm'p.assez une pet‘t‘e cemise
] Un rigime riche en matibres grasses emplbohe de

e s f : ajoutant un peu
- Méme si vous perdez du gras de fagon reg}llle:e, enl j - glds
de sel 4 votre régime alimentaire vous empéchez toute p

i Pobésité

tivité physique augmente ce chiffre jusqu’a 70 % tandis que le surpoids ou Tobés

eutle basser jusqu'a 37 Y. 2 e
meatintépré i votre balance sur internet, dans les Pﬁﬂﬁse = recommande
Bnéalts v Jes magasins do spore. Pout ma pac ulise e vous eco pivinde
16 blinces de a marque Tanits, Pou plos dinformations surlabioimpédmnec o
foRédince et los méthodes de mesure de la gue corporcle, Fo0n O 0
xtcle en ligne inirulé « Undesstanding Body o D ehalibchecksystems.
de i compagnic ‘Tanita, datant de 1999. D“P‘é'f,, cj : B,

/b, Cliques sur « Bioclectrical Impes
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(U-ﬂmmt'.rﬂl alealin) contenu dans e sang et les os contrebalance Paci
dité de Ia chair, IIs ont aussi besoin de beaucoup plus de protéines
que les humains®, Lotsque Pon voit comment les chiens peuvent dé-
voter d'autres animaux cnders, on comprend vite que ce dont les
Carnivores ont besoin est aussi ce qui est délicieux a leurs yeux.

L%Wn'waammw
03, des entrailles, de la chaiv crue, de (o permine

Laplupart d'entre nous considérons les animaux comme nos compa-
goons sur Terre, Nous ne salivons pas a I'idée de tuer un lapin de nos
Propres mains, et la possibilité d’en manger un fraichement tué nous
tévulse. Nous n'aimons clairement pas manger des os, des entrailles
ou encore des morceaux de gras et de chair crus encore recouverts de
poils et de vermine. Nous n'envisageons pas de siroter du sang chaud,
€n nous en mettant plein le visage, les mains et le corps. Ces compor-
fements nous sont naturellement étrangers et nous dégottent méme,

Mettez wn enfant dons ume pidee avee wne banane
et un aguea. Vous werrez bien anec legueel U joue
et lequel il mange.

Pour nous, les images et les odeurs qui émanent d’un abattoir ou
méme d’unc boucherie sont associées 4 la mort. Beaucoup de gens
les considérent dégoutantes, Les abattoirs sont dailleurs tellement
mal percus que leur visite est interdite, Méme les employés d'abatroirs
trouvent leurs conditions de travail difficiles 4 gérer ; a tel point que
le taux de renouyellement du petsonnel y est plus important que dans
aimporte quelle autre industric. Manger de la viande ne correspond
Pas 4 nos concepts de bonté ct de compassion. Il 0’y a pas de facon
humaine de mer une autre créature.

Nous faisons tuer nos animaux par dautres, car nous trouvons la
vue d’une carcasse ou d’un cadavre répugnante. Une grande majorité
d’adultes s'accordent 2 dire que $'ils devaient tuer les animaux enx-
mémes pour se procurer de la viande, ils men mangeraient plus. Nous

12. Pour plus dinformations sur le
dez-vous sur wwwmercola,com /2
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sonne qui ne mange que des aliments ‘l’mv;{ini‘ végeé ||<  [aliment,
tion Végétarienne est souvent dominée par les fruits et légumes, Mmais,
dans la pratique étre végétarien signific que J'on mange de tout, sauf
de la viande animale,

Est-ce que cela vous tente d’explores la e d i
de mauvaises herbes et de feuilles ? Est-ce que €es ulnnlm)rsy,nnrc.‘"
votre regard, titillent vos papilles t l"\»( illent \,”m .udur,n 4 dien s
que non, pour la simple et bonne |‘.||:~un t|u|wlf- ."‘|(] y;U\.»u I?M 6.
pondre 4 vos be: rétez pas de g' ‘.l 'K.L ';iu. !} ﬂ,mm‘
enzymes qui décomposent ces plantes, a la manic n LL? ’mz oivores,
Par conséquent, vous ne pouvez pas répondre a »'-JLI’L ‘u‘,(n{n. "
maire — en sucte principalement, le moteur de votre .unp? —avec cey
aliments. Dailleurs, leur transformation ct IL,'S problemes causés par
ion provoquent une nefte peree d’encygi»c.

ature 4 la recherche d’hethg

oins. Vous ne se

leur ing e R
(‘,;‘)MYWMMM—W dans la nature, sons feu,
outils, contenants ou friges ?

Les humains consomment bien des légumes a feuilles comme la lai-
tue, le céleri, les épinards et autres produits similaires. Ils consomment
aussi des Iégumes cruciféres (betteraves, brocolis, chou-fleur, choux,
choux cavaliers, choux frisés, etc.) Consommés tels quels, comme on
les trouverait dans la nature, ces légumes sont riches en fibres inso-
lubles et donc difficiles 2 digérer. Bien que nous puissions apprendre
4 les apprécier, ils ne nous tentent vraiment que modérément.

Tous les legumes produisent (quand ils sont digérés) des protéines,
des acides gras essentiels, des madéres minérales, des viramines et des
sucres simples. Mais si nous pouvons trouver ces nutriments dans
nos aliments naturels, il n'cst pas nécessaire d’aller les chercher dans
des plantes que nous ne mangeons pas volontiers crues,

Done, la réponse est oui — les humains sont biologiquement équipés
pour compléter leur alimentation d’une grande variéré de produits
«végctariens » a base de plantes. Mais, bien que nous incluions les lé-
gumes dans notre alimentation, nous ne sommes pas, naturellement,
dfs Jatipents de légumes, La liste de végétaux que nous considérons
généralement comme narurels pour 'homme est tres loin d’étre nos
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es moyens de voyager,
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de toute l'année.
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iy
as du regir
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vene-
men g
o s le savoif, tous ces Nouveauy
Mas

retrouvent im-
Ore qui équivaut — et par-

e me standard américain, en
alories consomme ;

;uvqu.'ﬂw,unm\r A suivre un régime cpy
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i surpasse — a tencur en gy
fos § )

2 rcentage de
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: L ¢ mal nougri,

(Oui, YOUS avez Izl(‘n lu: presque tous les crudivores consomment en fait
quasiment le méme po’urccfnagc c’lc £ras que les mangeurs de burgers
frites du pays. Bux auss!x ingerent généralement 50 % de leurs calories en
graisses, parfols I’I“_s Jeen vois tous les jours s des crudivores qui pour
Je petit-déjeuncr boiy ent des milk-shakes a1 chocolat-amandes-noix de
coco ou des smoothies aux fruits-huile de lin, puis qui enchainent au
déjeuner avec un paquet de noix et une salade bourrée d'huile et d’avo-
cats, pour continuer au gotter avee des barres de granola ou des fruits
wempés dans du beurre de cacahuéte et enfin ils finissent la journée
avec un diner 4 base de légumes et sauce tahini, encore plus d’avocats
et du fromage aux graines sur des crackers au lin,

Avec une telle alimentation on peut vite atreindre les 75 % de gras.
Ce genre de régime peut paraitre lourd 4 un crudivore averti. Avec le
temps, les crudivores arrivent a ajuster leurs menus et 4 ne consom-
mer plus que des repas simples avec davantage de fruits et de légumes
etmoins de gras. Mais il suffit de trés peu de noix ou de graines pour
égaler ou surpasser la consommation de gras d'un américain moyen.
Méme les crudivores de longue date qui pensent que leur alimenta-
tion est bien plus simplifiée qu'a leurs débuts sont souvent surpris de
découvrir qu'ils consomment environ 40 a 50 % de matiéres grasses |

« Pas dinguictude, o'est d orat. .. »

De nombreux leaders du mouvement crudivore attribuent presque
des pouvoirs magiques aux aliments crus. Ils jurent que la consom-
mation de gras ne nous fera pas de mal « tant que c’est du gras cru »
Is disent aux gens que les graisses instables contenues dans les noix
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yai décidé

s avantages des fruits et des effets négatifs ;lu{ e
purlet 487 asommation de noix, graines et huiles et d arsment:
delimite” L On m’avait toujours dit d’éviter les fruits parce que

ast des LI dPappréhension au début. Un méde-

I > donc j’avais un peu

ais 0D is manger de bananes sous peinc de

jiet éme dit de ne jam ; .
rait MELT " - oave de bananes. Bien enten

cin m ,n| ) Aujourd’hui je me gave de banane

5 1abs o = : - .t deva otre groupe
devenir ¢ 1s invité Graham a venir xprimer devant 1 (v;, I

ous avons ? s X on conferencier,
gl I lusieurs fois maintenant. C’est un tres bor

arole plusieurs
je paro . adorable.
d |” 1ssi un homme adorable e e
mas Auss cbin et Ryan, ont changé leur régime 2

es deux gALCons, Col
alre en meme
adorent fous
avec eux. Bie
ar semaine avec

emps que moi et leur santé n'en est que meilleure. l!g
s am qui aime jouer au tennis

¢ les visites de Graha
les deux les visites : e S
ot ils artiveront a le battre | 11s avalent des cageots de
o & 2 - v
beaucoup de salade et tres peu d’aliments ve

IR D jour 5 reek-ends, ils ont
e cLlrS Ils sentrainent tous les jours et tous lcsv\x cek A(_nd;,],3 =
L5 \rois de tennis de haut niveau, malgté leur jeune age (13 et

Ournois

). Demandez-leur quel est leur plat préféré et ils répondront tous
ane -

les deus « smoothie aux bananes | » ‘ ; : : :
Graham dit quelque chose lots de ses présentations qui nous a poussés
non seulement 4 faite du sport, mais a repousser nos limites, I dit que
nous devons « métiter nos fruits. » Aujourd’hui, quatre ans plus Larq, je
suis heurcuse de pouvoir dire que f’ai perdu presque 57 kg, ma tension
esta 110/70 et mon cholestérol est 2 153 ! Je repousse mes limites et je
profite au maximum de cette nouvelle vie sans douleur !

Dr Samuel Mielcarski, Roswell, Georgie

Quand ’étais plus jeunc, j'adorais manger. Je n’ai jamais ¢té en surpo-
ids, mais j'ai cu & affronter d’aurres problémes : douleurs articulaires,
léthargie, sautes d’humeur, excés de gaz et ballonnements, fievres,
anxiété et parfois dépression,

l:jn grandissant, on m’a laissé croire quil ne s’agissair que de symp-
tomes de Padolescence qui me passeraient avec le temps. Quand j’ai

aneint la vinglaine, j'actendais toujours que ¢a passe. Mais le contraire

S;tst produit et les Symptomes ont empiré,
Javass toujours fait du
I

e compétition en grandissant et, aprés
ISItE, Jai décidé de prendre Patt a une compétition amareur de
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pour |été : deuxieme jour
Petit-déjeuner :

Pasteque

teque o G 13 1 3
kg oe P2 i dune Jarge pastéque vous attend | Cal| 483 39 2,
® ueme ¥ a1 mixeur pour en faire une boisson g - & ’ 2
brssezel @ dr’ﬁjs Jous inquiélez pas des pépins, s res- = -G 1 4
Y ponisante e T Tot. cal. repas : 544
{eront 24 fon Déjeuner : Juste des bananes |
anes P A
900 9':;’23365 en smoothie avec 450 ml d'eau ou de-
Trans uelles. — >
stez-les fe‘//'s; Z“ mal & manger beaucoup de bananes, | Gr| 2071 10 3
8 s V;’“:mzm parce quelles ne sont pas assez mres. Cal| 747 38 24
‘pst s‘m de bananes la plus répandue, Cavend|st|. est o7 tot. cal] o 4 3
e e quand ele est couverte de taches . %21 L
;‘mgésl Zent le sucré. Si elles ne sont pas bien mares, ot. cal. repas : 807

nent plus d'amidon et sont donc plus dures a
i wl'\ﬂ::t wmpoﬁam de manger des fruits bien mars pour
e ‘meileure nutrition et assimilation.

une

Diner : Premier plat : Salade de fruits rouges
112 g de myrtilles, 112 g de framboises, 225 g de Gr] 54 4 2
péces Cal| 184 15 121

Maez le fout dans un saladier et dégustez. %tot.call 87 7
Tot cal. repas : 212

Diner : Deuxieme plat ; Gaspacho de tomates et péches

225 g de péches, 225 g de tomates Grlee o 2
Mk’;zl;A des géches et % des tomates. Découpez fine- | Cal] 11 14 10
mentle reste des ingrédients et ajoutez-les au gaspacho 5 i o1 aal ‘B

pourplus de consistance. o Hitot-celes 89 1017

Tot. cal. repas : 136

Diner : Troisiéme plat : Salade de mares aux graines de sésame
450 g de salade verte, 112 g de tomates, 225 g de

2 A |
ms‘ 2ctileres & soupe de graines de sésame crues ;g 1;:
- ’:gfgrlsa ?:;agﬁ en morceaux dans un saladier. Cou- 14‘ 40
z morceaux et ajoutez-les a la salade. |
S2U00UCe2 o fout e miras of tahini. _ Tot.cal. repas: 373 |

1JOur: 476 (G) /44 (P) /.28 (L) Rap. calorinutriment

71697 (G) /157 (P) /218 (L) = 2072 82(G)/8(P) /11 (L)
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4 vous tous qui me 18

en bonne sanité sur cette planéte Pa

ce programme et de COntinyey

souhaite, %
quéte d'une meilleure sante.

Laurie Masters, San Jose, Californie

" & mon régime crudivore, je dey,:.
Pendant les cing I"?‘“f’[‘)‘l"s\fii};:i ‘ilc’une bmﬁumﬂ d'huile dc!hn d‘f‘]n
mnsummcliml nml(‘l‘:c;i:{lm aVOCA presque tous Tey j()urs €t 10us les
kilo par mt:: ']C;:z;ile";fm beaucoup de plats a base de graines o
::: i])i,:;nﬂ%un an, apportais 4 tous les dipera ma fameuse tourre
aux amandes et raisins (avec son glagage au .mmﬂ/ datcs/_mr:nrhe;v
Tout comme mes autres amis crudivores, je consommais énorme.
ment de matieres grasses sans le savoir. Je pensais avoir un régime
extrémement sain. Au petit-déjeuner je mélangeais du muesli avec
des amandes trempées, des bananes et du beurre d’amande. Jen avais
pour quelque 250 caloties de lipides je pense. Pour le déjeuner, je
prenais une salade avec un avocat accompagné d’une délicieuse vinai.
grette i base d’huile, de citron, d’ail. Entre le déjeuner et ma salade
du soir, j'avalais 45 ml d’huile de lin chaque jour, Rien que ¢a, ca
represente 480 calories de lipides ! Je mangeais souyent un deuxiéme
avocat le soir. Au rotal, avee ces deux avoeats J'atrivais sans doute
4§O \:zloAn:s de lipides, Le mélange de noix/ graines que je me prépa-
rais au diner (accompagné de thon ou de saumon) ajoutait encore 400
calories de lipides, 'arrivais donc 3 peu prés & 1580 calories de lipides

déclarées e;l une jouméeﬂ Mon total calorique par jour était strement
;:xg\\;c: Ide 2000. Ce qui veur dire que je consommais 79 % de gras !

Mon régime « saj il
: : :‘: s 10 peu Fattraction de mon entourage. Les
concoctais dans mop bureau de Ia Silicon Valley
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de fruits que je mange fous les jours. Avec mon mari, Tim T,
nous consommons des cageots et des cageots de bananes ‘f““‘“‘hn‘
250 par semaine). Nous nous rendons souvent au marché e Notre
cuisine est remplie de paniers  fruits contenant des dizaineg ¢, des
dizaines de fruits frais variés et colorés. Tous les jours, je démpyye
la journée avec un smoothie a base de 12 bananes auquel J'ajoute
une livre d'un autre fruit (poires, fraises, mangues etc.) selon Jeg en
vies. (Ou, oui ces quantités et quelques tasses Ll{’L‘IlL% tiennent dang
un mixeur Vita Mix ; ¢a remplic trois dig o tecipient). Ou alorg
j’avale un smoothie de bananes/céleri en ajoutant parfois dy persil

du chou ou de la coriandre. La plupart du temps, je mange auss des

fruits Papres-midi (des raisins, des mangues, de la pastéque, des nec-
tarines etc.). Et puis au dincr, je mange une salade accompagnée ge
légumes cuits, essaye avjourd’hui de manger plis dg fruits entiers ¢
moins de smoothies, mais pour Linstant c’est ce que je préfere,

Ma consommation de matiéres grasses a éié latgement diminuge,
Maintenant, lorsque je mange chez moi, je mange .?a peu ptes 2 ayo.
Cats par semaine et presque aucune graine ou noix si ce n'est quelques
graines de lin dans ma salade. Les repas lourds ne m’intéressent plus,
Ma vinaigrerte est généralement une sauce mexicaine ou parfois du
jus dPorange pressée ou des fruits pressés. Une fols par mots, je me fais
une vinaigrette a base de fruits pressés et des noix avec six fraises, une
orange et huit notx de macadamia on encore 2 oranges et 2 cuilléres 4
soupe de beurre de sésame. Je mange encore de temps en temps une
salade avec une demi-cuillére 4 soupe d’huile d’olive. Mais unc petite
bouteille d’huile peut durer des années chey moi maintenant.

Voila une liste coneréte de ce quej'ai pu manger un jout de juille 2004 :
* 9 bananes (900 grammes)

* 1 pomme (200 grammes)

* 4 datres

* 2 oranges Navels (200 grammes)

* 16 fraises (250 grammes)

* 1 nectarine (120 grammes)

* 3 figues (100 grammes)

* 10 cerises (60 grammes)

* 3 petites tomates (250 grammes)
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(Chacun dentre nous vit dans un ming environnem

ent tropical. Avec
nous nous mainte-

: lsquimaux se recouvrent de
suffisamment de vétements et chauffent suffis

assuret de pas

05 vétements, notre lit et la chaleur ardificielle
qons dans un état tropical. Méme Jeg | :

) amment leur maison
soics u-k plus de temps possible «
Deputs notre petite enfance, on nou:

aux tropigue:
A appris par expérience qu'il
5 ; g i a X ,UI
érait désagréable, voir potentiellement dangereux de quitter notre en
sironnement tropical. Depuis notre jeune 4

? HE s A e, nous acceptons donc
cete évidence et d aucun moment dans notre vie nous ne temettons

oG tes le fait de devoir nous maintenir dans un environnement
(ropical bien chaud.

sont naturels

Les fruti
Fort heureusement, la plupart des gens aiment les fruits, Tes enfants
vont naturellement en consommet, Notre gofit avéré pour le sucré
st un message de la nature qui nous pousse a manger des fruits pour
obtenit les glucides sunpl;s dont nous avons besoin pour nourtir les
cellules de notre corps. A chaque fois que je présente un nouveau
fruit tropical qu’ils ne connaissaient pas 4 des amis, ils sont en extase.
Peu importe le type de fruit, les gens apprécient immeédiatement.
Jrentends presque tout le temps des remarques comme :

« «Ouah, Cest le meilleur fruit que j’ai pu manger de ma vie ! »

* «Je viens de trouver mon nouveau fruit préféré ! »

+ «Je pourrais ne me nourrir que de ¢a I

* « O puis-je en retrouver par chez moi 7 »

+ «Tu connais des magasins en ligne qui peuvent m’en faire livrer 7 »
+ «Fst ce que Cest cher ? Je veux en acheter des tonnes ! »

« Comment faire pour découvrir encore plus de fruits similaires 2 »

Ces conversations font ressortir le fait que les gens adorent les fruits
er sont faits pour en CONSOMMEL. Lotsque les humains ont décidé
dexplorer la planete, ils ont emporté leur prédilection physiologique
pout les fruits tropicaux avec eux. Les petsonnes qui vivent dans des
zones tempérées ont quand méme besoin de se nourrir d’aliments

i

7
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Les Jruits sont les meilleurs |
dﬂrsque Nous U]Qﬂgcl)ﬂs des
le (s:ucre dans le l
:st ;:?giﬁ: c:]"‘.,Lc golit sucré de ces aliments tres nutritifs £y, qu

e F]\L\I\L{C‘ trop. Er comme ils ont une forte tep, “‘ i
ils apportent une petite quantité de calorjes i

fruits riches en sucres simples |,
€ ta

sang augmente aussitor doucement, comme U d. '
dan,

fibres et en cau,

_ day
28 7 = . 18
gﬂos volume, ce qui rend leur surconsommation toujours ayg i dif
Q " 1
cile. On sait tous que Jes sucres peuvent satisfaire notre satiéé ey -
X : pour
cela nous nous tournons vers les desserts a la fin des tepas,

Lorsque l'on mange un dessert  la fin d'un repas cela veut dire dews: chog,

* Quelle que soir la quantité de nourriture que nous avons rrmm;,,
elle n’a pas satisfait notre appétit, sans quoi nous n'aurions pas u’n .1
de dessert. ;
¢ Nous navons pas consommé suffisamment de glucides simples
pendant le repas. Cela prouve que nous avons un besoin nature] ¢
important en glucides simples.

Si nous avions mangé suffisamment de fruits au début du repas, nous
naurions sans doute pas envie d'autres aliments. En effet, aucun
autre aliment ne peut nous satisfaire aussi bien que les fruits

La monodiéte : se nourtir d’un aliment 4 la fois

Lexpérience de ne manger qu'un seul aliment par repas est tres agréable,
car elle est extrémement facile 3 réaliser er apporre une garantie de satiété.
Un repas minimaliste va 2 Fencontre de nos habitudes, mais il permer de
satisfaire nos papilles et d'éviter le pidge des stimulants et de la surcuisson.
En observant la fagon dont se nourrissent les gens, je peux affirmer que
T'addiction provient de la variété. Un repas 4 base d'un seul type de fruit
excite pas le corps et est facilement digéré, Il ne nous laisse donc pas dans
un éuat de fatigue ct de détachement, mais plutée plus énergique etvif
esprit. Ce type de repas satisfait & La fois les estomacs et les esprits.
Au débue, la monodiéte peut paraitre « ennuyeuse », parce que nous
sommes tant habitués aux stimulations provoquées par des repas aux muk
tiples ingrédients. Mais avec le temps, la simplicité des repas mono-fruit
améliore la digestion ct amplific les sens, nous permettant de relever toutes
les nuances gustatives des aliments végéraux crus. En bonus, vous sefet
mieux capable de savoir quand vous étes pleinement satisfait.
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Un régime cru me garantit-il une meilleure santé ?

Une bonne alimentation cr'uc se traduira par une meilleure santé
Mais je dois souligner que c’est }c corps C[‘,P-'IS la nourmu.rc qui crée
ias;mh‘. Les aliments ne construisent pas, C’est le corps q ui construit,
Les aliments ne nettoient pas. C'est le corps qui nettoie. Une bonne
qanté, clest surrout le résultat d'un mode de vie sain,

Ldlimentation crue n'est qu'une composante d’une vie plus saine,
Un repos et un sommeil adéquat, une activité physique réguliére et
vigouscuse, beaucoup d’air frais, Ia lumiére du soleil, un regard positif
sut la vie, et de nombreux autres facteurs sont également essenticls
pour étre en bonne santé,

Pourquoi est-ce que le régime 80,/10/10 n’a pas fonc-
tionné pour moi ?
Les gens viennent parfois me voir apres avoir essayé cette méthode
de régime sans succes, Apres étude de leur cas, je découvre presque
‘mariablement quils ne faisaient pas véritablement ce que je recom-
minde. Comme Jaimerais veaiment que ce régime marche pour les
BE0S, 2imeras tappeler plusieurs facteurs clés que les gens oublient
oment lorsqu'ils veulent suivre le mode de vie 80/10/10.
2';?‘ SUIVCZ pas correctement Lo régime 80/10/10si :
292 2% de vos calories totales proviennent des légumes.
¢ en bonne santé, je recommande que 2 4 6 % de votre ap-
%mvicnne des légumes. Pour que 4 % de vos calories
The Osing of Agriculture » (voir note 29).

5
~

.
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> ;ghplnpan des hommies consomment actuellement deg
féculents, nous pouvons les rejeter comme alimengg
fﬁitquc les graines ne nous attirent pas et ne 1ous fitilleny
§ dans leur état naturel brut devrait suffire i indiquer que
4 ; Pas granivores avant d'arriver 4 maitriser le feu, Au liey
e, un délice en bouche, ces aliments riches en glucides complexes
€tat naturel sont une torture pour 'homme.

8 et tubercules amylacés, Les animaux qui arrachent deg

fes et des tubercules sont anatornicuement concus pour cefte
iche : ils ont un groin ; pas les humains. Sans outils, les hommey
sont de trés mauvais creuseurs, on outre, ils n‘ont aucune motivation
a creuser, car il n'y a pas d'aliment sous terre qui, dans leur état na
turel, plaise a notre palais et trés peu sont tolérés par notre systeme
digesuf. Certaines racines, notamment les navets, les rutabagas, les
patates douces, les ignames, les betteraves, les carottes, les panais, ou
encore les salsifis peuvent étre consommés crus. Mais, dans la pra-
tique, presque aucune de ces racines n'est consominée crue,

Les humains détestent généralement la saleté. Tls sont assez tatillons,
et refusent de manger quelque chose qui serait couvert ou méme a
peine teinté de saleté. Les porcs et autres arracheurs, eux, vont avaler
beaucoup de saleté.

Dans la nature, avec seulement des outils faits 4 la main et sans ap-
pareil de cuisson, nous aurions le choix entre manger des racines
crues ou s'en passer complétement. Dans notre habitat naturel, qui
abonde d’aliments que nous préférons, il est évident que les racines
que 'homme peut arracher sans outils ne sont pas sa source d’ali-
mentation primaire. Compte tenu de ces considérations, vous pouvez
retirer les humains de la liste des consommateurs naturels de racines.

Légumineuses. Trés peu de créatures en dehors des oiseaux et des
porcs consomment facilement des légumineuses, car les légumineuses
dans leur état de maturit¢ sont indigestes er/ou toxiques pour la plu-
part des mammiféres. Pour les humains, les légumineuses matures
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PLomes comme la pean séche, l'eczéma, les pellicule |,
| *Awl:uu articulaires ete. puisque ceux-ci ne song Pas
se d'un mangue d’huile,
»* traiter ou supprimer les symptomes d’une Maladie, k
stratégie est toujours de supprimer les causes i la bage "
die, On ne peut étre en bonne santé gue si on se soigne ,
pas avee des potions, lotions et autres solutions mirgeje,
fagon de garantir une bonne santé c’est d'augmente,
ommation de fruits et Iégumes riches en cau et de réduie |,
ation de gras.
our manger sain, il faut apprendre 4 penser différemment. Plutér qe
~ de sedemander si quelque chose est bon pour nous, il faut se demande;
~ sion est fait pour consommer cet aliment. Quel que soit vorre poiae
de vue, Ihuile n'est simplement pas un aliment nécessaire 4 notre .
mentation et ne devrait certainement pas étre considérée commme un
aliment sain, Ni méme comme un aliment tout court, selon moj,

| Pour une bonne santé, consommez 10 % de gras

Si vous commencez sculement a surveiller votre rapport calorinuts
ments, un bon début serait d’arriver a réduire votre consommation
de gras 4 la quinzaine (en tout cas en dessous de 20 %). Vous pouvez
d'ores et déja calculer le gras contenu dans les noix/graines /avocats
etc, sans prendre en compte les graisses invisibles que contiennent les
fruits et légumes faibles en matiéres grasses. Ces aliments appostent
en effet un nombre négligeable de gras dans vorre alimentation.
Lorsque vous arriverez 2 manger davantage de fruits et légumes, vous
déciderez peur-érre qu'il serait intéressant de noter vos apports en
graisses invisibles de la méme maniére que vos graisses évidentes,
du moins pendant un certain temps. Cela vous donnera un meilleur
apercu de votre consommation de gras. Au début, vous devrez sans
doute érre plus vigilant sur votre consommation de gras, car les &
lories de gras sont plus concentrées que les calories de glucides ou
protéines et donc plus difficiles 2 prendre en compte,
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Je suis conscient que la plupatt de mes lecteurs nont aucune idée de
Tapport calotique des aliments quils consomment. ¢ jadmets que
le concept de calories a ses limites, Plus d'une personne m'a déja fait
semarquet que toutes les caloties que nous consommons e sont pas
utilisées comme source d'énergie. Une personne insiste (avec raison)
sur le fait que des quantités de calories équivalentes fournies par des
glumlﬁ, protéines et lipides ne peuvent pas étre considérées comme
identiques lorsque Ton parle de notre biochimie digestive. Des détrac-
teuts plus techniques sugpérent aussi qu'en tant qu'hurmnains, nous ne
brblons pas littéralement nos calories, contraitement au calorimeétre
utilisé pour déterminer le contenu calorique d'un aliment. Nous ne
devtions done méme pas utiliser le concept de calories,

Je suis d’accord avee ces objections, On ne peut pas toujours parler
en calories lorsque 'on analyse un régime, Pourtant, de nombreuses
études nutritionnelles publiées dans les meilleures revues ont décidé
dutiliser ce modéle. Parmi celles-ci on compte notamment les études
de scientifiques, de nutritionnistes, tels que le Dr T. Colin Campbell,
de I'Université de Cornell. L’Organisation mondiale de la Santé et de
nombreuses agences gouvernementales en charge de la nutrition dans
le monde utilisent également 4 la fois les pourcentages caloriques et
les quantités absolues en grammes pour exprimer leurs recomman-

dations diététiques. Malgré ses défauts, le concept de calories est le
seul modéle de besoins éncrgétiques qui soit généralement accepte de
nos jours. Mon expétience en physiologie du sport me permet aussi
daffirmer que le concept de calories est le plus adapté pour aider les
sportifs 4 étre au meilleur de leur forme et a consommer suffisam-
ment de carburant.
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deau et vous obtenez un mélange qui est 100 % gras en terme de
caloties, mais seulement 1 % gras en terme de poids
11 faut bien com

)1“011(]|‘C les unités de mesure utilisées par d’autres
go D188 ]_"f sque I'on compare leurs recommandations
en ghucides/protéines/lipides a celles présentées dans ce livre, Ces
experts utilisent parfois des unités de mesure différentes selon les
aliments ou changent leurs unités avec le temps ou encore changent
dunité selon qu'il s’agit d’aliments liquides ou solides. Lors de leurs
présentations, I|ls amment aussi montret des chiffres qui dans Pabsolu
font réver, mais qui si 'on creuse un peu n’ont en fait aucun sens.

11 est important de comptendre les différentes méthodes de caleul
avant de pouvoir comparer le régime 80/10/10 a d’autres pro-
grammes. Hn utlisant des pourcentages de calories on obtient un
rapport calorinutriments tres différent qu'en comparant un pourcen-
tage de poids, un pourcentage de poids sec, un pourcentage de vo-
lume, etc. Pour une bonne évaluation, il faut pour ainsi dire comparer
des pommes avec des pommes.

Par exemple, un auteur populaire recommande de consommer entre

10 % et 25 % de maticre grasse (en fonction de son gabarit et de sa

toxicité interne). Mais lors de séminaires ct autres événements ot ses

recettes sont servics, les matiéres grasses représentent généralement

30 % 4 60 % de la teneur totale en calories des repas. Comment est-ce

possible ? Cette contradiction vient du fait que le rapport calorinu-

triments recommandé par cet auteur est basé sur un certain volume

de nourriture (des tasses et des cuilleres), plutor que sur un pourcen-

tage de calories. Pour compliquer encore les choses, il présente ses

directives en parlant de « pourcentage daliments riches en glucides,

riches en protéines et riches en matiéres grasses ». Etant donné que

les aliments que les crudivores considérent « riches en protéines » (les

noix et les graines) tirent 75 % de leurs calories des matieres grasses,

on comprend trés vite le probleme.

Si Pon suivait les recommandations de cet auteur pour un régime

«low-fat » (pauvre en graisses) on devrait consommer 50 % de ghu-

cides, 30-35 % de protéines et 10-15 % d’huiles. Avec un tel régime,

on finirair par ingérer environ 30 % de matieres grasses. La version

« high-fat » (riche en graisses) de ce programme préconise 50 %o de

urous NUEriton
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5 % des personnes souffrant de diabéte ont ce qu'on appelle un dia.
béte de « Type 1 ». Depuis la naissance, leur meré"\, est incapable
de produife les quantités d'insuline nécessaires au mvcmlmllsme du
glucose. Méme si le glucose est bel et bien present, il reste blogug
dans le systéme sanguin, Les cellules ne regoivent alors aucun car.
burant des glucides et ne peuvent pas acce smplir leurs fonctions, Le
glucose a en effet besoin de Pinsuline pour artiver aux cellules, De
fait, Pun des premiers symptomes du diabéte est ]’c malaise. Vous ay.
tez sans doute remarqué que la plupart des diabétiques se plaignen
souvent de fatigue.

La plispart des diabitiques de Tupe 2 WW

suffisamment dlinpudine. Mais Le gras Cevnpeche

Le reste des diabétiques sont des diabétiques de « Type 2 . Dans Ja
plapart de ces cas, le pancréas sécréte suffisamment fi’l}lsuhne, voire
trop, mais le glucose n'artive quand méme pas a pénétrer dans les
cellules. Ceci est en grande partie da a leur régime alimentaire qui
est trop riche en gras. Cette graisse excessive empéche le fonction-
nement de I'insuline, qu'elle soit naturellement sécrétée ou injectée,
Les diabétiques des deux types souffrent de symptomes de plus en
plus handicapants, Ceux-ci peuvent étre : une envie constante d’uri-
ner, une soif insatiable, une faim excessive, des pertes de poids sou-
daines, des faiblesses et de la fatigue, un manque de concentration
¢t de coordination, une vision floue, de lirricabilité, des infections
récutrentes, une absence de sensations aux extrémités et une cicat-
sation trés longue.

Malheureusement, ces symptomes ménent souvent les diabétiques a
Tarrét cardiaque. Ils sont aussi plus exposés, entre autres, aux risques
cardiaques, a Phypertension, aux maladies rénales, 4 la gangrenc, aux
amputations et 4 la perte de la vue.

Toute foncdon cellulaire nécessite un temps de récupération ou
d’inacdon. Mais si Fon abuse (ou on ne repose pas assez) une sére de
muscles, ils vont plutée se dégénérer que grandir. C’est aussi vrai pour
les organes. On ne peut pas faire un usage excessif du pancréas sans
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toires » dues 4 la transpiration, Iurine, les selles et les pertes de Peay,
de cheveux et d’ongl
* Ajouter deux déviations standard :
* Ajouter une marge de digestibilitc et de qualité ¢

| 4 cette valeur moyenng

les protéines,

Datis son livee, « Le Rapport Camphell », T ¢ olin ¢ _’”n[‘h(”v Célébye
% lle 4 I'Université de Cornell, de.
professeur en hiochimie nutritionne e e oty
clate que nous n'avons besain que de 5:6 %0 d¢ i"’ )II ot mym
placer celles que nous perdons de fagon yn,mm-”( 11:. ‘r\r‘ r E}tnc a.l on
recommande depuis une cinquantaine d’années I‘ln-L 1} re .cnvlr(m
9-10 % de protéines afin de s'assurer que les gens consomment bieg
les 5-6 % “requis” »".
En plus de la marge de sécurité, cette rcmmmanc'lmmn- part du prin-
cipe que la plupart des gens consomment des protéines cuites, Pumqm
la cuisson modifie les protéines et les autres nuriments, on peut en
consommer bien moins 4 Péeat cru et étre sirs que ce sera quangd
méme une quantité suffisante. On comprend dmjnc qu’un maximnum
de 10 % de protéines est un chiffre suffisant ct raisonnable. y
Les protéines supplémentaires apportées par un chiffre gonflé par sé.
curité ne sont pas vraiment un probléme en soi. Par contre la surcons-
ommation de protéines peut bien créer des problemes de santé que
I'on abordera plus tard dans ce chapitre. Le probléme le plus impor-
tant est bien la surconsommation relative de protéines. C’est-a-dire
que si I'on consomme trop d’un des trois calorinutriments, on risque
fort de ne pas consommer assez d’'un ou des deux autres.
Le fait que nous devions consommer moins de 10 % de protéines
surprend souvent les gens. La plupart d’entre nous ont accepté le
message de propagande de Iindustrie animaliére qui voudrait nous
fa‘i:e ctoite le contraire, On constate donc que les messages publici-
taites ont reussi 4 influencer notre réalité au point que la peur de « ne
Ppas consemmer assez de protéines » fasse partie de notre quotidien.

= e
43, Campbell T Colin, Le Rappors Campbell: Révélati

s 4 > = i ) .
Lalimentation et la santé i Jong terme, Dallas, TX: Bc:?B:IIU: %ng{ﬂ;(;g;m;:;g’; =
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Protéines, 3035 % de glucides et 20 2 25 % d h_"l‘“ 13 ["t\ﬁl, on
: aticres grasses, Ma
consommerait alors un minimum de 60 %o de m : z‘i > Mém,
& . B s 0148 2S alments
s'il reconnait quiil faut modérer la teneur en gras de MENLS ticheg
et protéines, il recommande du coup de i
ments protéinés hors de prix pour rééquilibrer le tout. “P"Cv\ Mog
es qui suivent ce programme ont plutét geg
seu ou pas conscientes de |,

consommet des complg.

expérience, les personn v
dance a se licher sut le gras en étant |
place qu'il tient dans leur alimentation > :
Le tableau ci-dessous donne un autre exemple des vrc:u]mls trompeyr,
que nous obtenons en analysant la teneur nutritive des a/hmcms en
volume plut6t quen calories. Prenons une bﬂ'!ﬂdc o de seule.
ment deux ingrédients : 1,4 kg de laitue ?I 100 g d’amandes. Comme
e montre le tableau, les amandes ne représentent que 4 % du volume,
mais pres de 80 % des calories — ce qui en surprend roujours plus ¢y

Mesurer le pourcentage en volume vs. en calories
Salade Amandes
96 % 4%
(1.4 kg surles 1,5kg) | (1009 surles 15kg)

22 % 78 %
(57 des 262 calories, | (205 des 262 calories,
dont 7 du gras) dont 151 du gras)

% du volume de salade
(1,5 kg au total)

% de calories dans la sa-
lade (262 calories au total)

Dans I'annexe A, j'analyse les quantités de calories contenues dans
des menus types composés de vraies recettes dans des quantités adé-
quares. Cela devrait vous aider 2 mieux comprendre ce que vos repas

journaliers vous apportent en termes de rapport calotinutriments,

Le compte parfait : 80/10/10 rv

Pour ceux qui choisiraient de suivre la version la plus saine du pro-
gramme 80/10/10 afin d’obtenir les meilleurs résultats possibles, on
ajoute ;e suffixe rv, « raw vegan » (végéralien ctudivore) au calcul
81')/1.0/ 10. Le programme 80,/10/10rv est aussi appelé « régime vé-
géualien crudivore Tow-fat ». 1] vous propose de profiter pleinement
de 1out ce que la nature 4 3 vous offrir, en consommant des fruits &€

legumes frais, entlers, non traités, sous la forme la plus pure, telle qué
la Nature nous les ptésente,

110





index-231_1.jpg
)
@R
]

2 Rigime 807109419

| duilet-Aott
[Juillet-Aopt

Juillet/Octobre

[JuttetAogi——

Juin/Septembre
Juin/Septembre
Juin/Septembre

| Septembre-Octobre | Aoti/Novembre

Juin/Novembre

Si vous n’avez pas de balance...

Nous avong quantifié les ingrédients en kilos et grammes afin ¢
Un rapport calorinutriments précis. Si en revanche vous n’
de balance chez vous, les t

avoir

avez, pag

ableaux ci-dessous poutront vous aider ;

mesurer les bonnes quantités indiquées. Avec le temps, vous serey

capable d’évaluer le poids d’un fruit et sa teneur calorique 4 vue d'c]
€conomisant un temps précieus en cuisine.

Equivalences

portions : Fruits sucrés (450 g)

Melon Cantaloup

2,75 tasses en cubes

Abricots s |13 de taille moyenne

Ananas € 1 detaile moyenne |
Bananes |4 de taille moyenne 1
Cerises 64 de taille moyenne =3
Dates e 119 de taille moyenne |
| Figues 9 de taille moyenne |
Fraises |38 de taille moyenne

| Framboises 3,5 tasses

Kaki 2,75 de taille moyenne

Kiwis r |6 de taille moyenne

| Mandarines 2 de taille moyenne

Mangue |2 de taille moyenne _

Melon Casaba

[Melon d'Espagne

[2.5tasses en cubes

2,75 tasses en morceaux

Mares

3 tasses

L

Myrtilles |3 tasses

Nectarines |3 detaille moyenne

Oranges 3.5 de taille moyenne Iy}
Pamplemousse 2 de taille moyenne o 57}
[Papayes E 1.5 de faille moyenne &
Pastéques Le % d'une large pastéque 2
Péches 45 de taille moyenne
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Life. Beaucoup. Jraatres ¢léves de Terry ont écrit des
étre Pun d'eU® ‘
erfy venait chez mpL Plus d’une fois, i
avait proclamé que S8 écrits étaient pour ‘le pf“bflc et quil "qu]ait i
ses extes solent atilisés & bon escient. TS généreusement, Aiinl
donné lautotisation dutilises ses X< quand bon me semblait.

Clestici une de ces occasions. |l incotporé plusicurs textes de Terry
dans Le Regine 80/ 1 0/ 10. Son étude comparative de lantornen
PHomme et de 500 [alimentation naturelle, gué jai incluse dans une
forme quelque peu sevisitée au Chapitce 1, est e plus long dentre

naire, Fit for
livtes. Je suis fier
Quand il était encore vivant,

eux.
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Ceidé de
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: alimeny, on ¢
1PC e, Elle était tiche en matieres gragses faible ¢

it toug 3 ¢,
1 fiy f 3
‘_‘ ontenait des condiments, des huile, o CTIPUiES fepn,,
Jle €O

it
-

! e : 6 Ce répim,
. marche que tout autre |v\m‘x§mmmc, MAals mon oy, DS 16
g qui s'appatentait au programme de Gy s téclamgiy
o vais jamais entendu parler de Ou §¢
"\“':1 ge que je ai pas eu le courage de me
-‘W“ o comme lut prcmiélg fois. Mais je suis contente d’ayeiy
z e deuxieme chance. Je suis contente dayoir frouvé ce frm‘
o Li;(\\simﬁ ct d'avoir découvert le régime 80,/10,1( de G 2
:i‘L P;’ogl‘»’“mm a neuem‘cnl amélioré ma santé et ma vie en
I.ES différences sont tadicales et bien plus prononcées que tous les
2 auparavant. Les résultats sont au-dely de mes es-
pérances €t m'ont amenée 4 un tout autre niveau de santé ef vitalité,

quelgve &b

e o travai],
dévoues

U tégime

staham,
général,

p-agmmmes testes

Maludie anto-inimine
Avant de me remettre au cru, je voyais ma santé se détériorer 4 vue
A Pété 2001, on m’a diagnostqué le syndrome des antphos-
pholipides. Cette maladie auto-immune signifie que vous avez des
auticorps qui. attaquent vos phospholipides. Le sang a tendance 2
cosguler et former des caillots ou au contraire on peut se retrouver
& saigner abondamment. La maladic peut aussi entrainer des crises
andiaques, des AVC, unc rendance a marquer facilement en cas de
blessure, une hypersensibilité aux coups de soleil et causer des fausses
aiches. Ce syndrome touche surrout les patients atteints de lupus,
138 pas seulement.
s pous ma part faic quatte fausses couches er souffert de plusieurs
Poblémes de santé avant que le diagnostic ne soit posé. Pendant un
SPS, Pt suivi les conseils de mon médecin généraliste qui me disait
mufl;:dm lde ]’fblspidne. Putis je me s}ﬁs tomf:\ée wr? mon d—"lﬂ;l’l‘“‘
= mkeplremmsmt de‘ Phuile de poisson. }%t Pu’ls jai essayé da t:,r;
ke n:s deux, mais les choses mont fait gicmpiter Eujol e ‘
€ avec les effers secondaires des médicaments. J'ai essayé
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¢ de créer Le Régime

Ce livte n’a pas été facile écrire. Javais déja essay v b
80710/ 10 a plusieurs reptises par le passé, mais ce projet s'est fina-
lement avéré difficile et a souffert de nombreux faux départs. Pour
une raison que Jignote, 2 aucun moment ce projet n'a été fﬂc_ll e, Je ne
peux que supposer que c’était pout coller au dicton « ce qui enl vauf
la peine n'est jamais facile ». Je pense donc que vous avez entre les
mains, le livee qui mérite le plus la peine Qérre lu parmi tous ceux
que j’ai éctits, &
En écrivant Le Régime 80/10/ 10, je me suis constamment (rouvc
débattre avec moi-méme, me demandant comment atteindre le plus
efficacement possible le plus grand nombre de personnes :

» Hstce que je toucherai plus de gens si je m’adresse a leur cerveau
ou 4 leur coeur 7 Fst-ce que je les encourageais mieux a changer d’a]:b
mentation si je donne des chiffres, cite des études scientifiques ré-
centes, patle de la recherche actuelle ou si je leur explique les bases
de l'alimentation ?
» Hstce que trop de détails risqueraient de désintéresser e lecteur ou
pourrais-je utiliser a bon escient chaque information qui, mise bout a
bout, formerait un tout solide et convaincant ?

+ Jusqu'on devraije aller pour convainere ? Sera-t-il suffisant de dire
que les mammiferes de notre type sont faits pour manger des fruits

et des lépumes et trés pen de gras, et que de ce fait nous devrions les
imiter ¢

* Hst-ce que les récits et témoignages qui décrivent une meilleure
santé, une énergie sans limites, des guérisons inattendues, unc perte
de poids sans effort, un éveil spirituel et le plaisit de la vie retrouvé se-
ront considérés comme des hyperboles ou des vérités qui inspirent ?
Bt peut-ére la question la plus inquiétante de toutes. ..

* Sijoublic quelque chose, aurai-je une deuxieme chance ?

Mon travail d’investigation pout éctite ce livre m’a souvent amené a
me plonger dans les recherches pendant des jours et des jours pour
au final w'en titer qu'une ou deux phrases 4 écrire. Plus en apptenais,
plus il me semblait qu'il y avait & apprendre. Et puis 4 un moment,
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o 2 tasses (400 g) de noix ou de o;
des deux. o de

nappage crus, riches en gras
n obtient une textute crémeuse cf ofictueuse pout les gay

crues aux fruits en ajoutant un peu d'avocat au T
noix de cajou est aussi souvent utilisée pour napper les

11 est vrai que les pates a tarte crues condennent souvent des fruirs
tels que des dattes ou des raisins secs et leur garniture contient ég
lement souvent des fruits frais. Ces fruits permettent de réduire e
pourcentage total de gras dans la recette, mais méme dans le meilleur
des cas, on n'arsivera jamais en dessous de 40 %. Mais ne vous laissez
pas tromper par les pourcentages. Une tarte crue aux fruits avec une
péte aux noix contient une quantité énorme de gras, avant méme
qu’on y ait ajouté la garniture et le nappage. 11 faut bien comprendre
les calories et le rapport calorinutriments pour bien visualiser ce que
Fon mange.

La noix de coco a toutes les sauces

Les chefs crudivores créatifs ont trouvé une mulurude de fagons
drutiliser 12 noix de coco sous toutes ses formes. On retrouve de
chair de coco dans des produits crus comme les glagages, les sauces,
les gaspachos, les smoothies, les fromages et les crémes. Sous 5
forme ripée, on la retrouve dans les barres granolas, les giteaus, les
bonbons, les cookies, les tartes, les pates i tartes, ete.
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Petit-déjeuner : Fraises

| Gr

o fraises simplement gagner foa g 3
% kg de 1 de verdure ou simp gagner | - M, |
g“5 Bue :::Lg: manger les tétes des fraises. Elles | Cal| 370 3 3
oS, VU Ll‘m fexture en bouche, mais elles ajouterit |% tot. cal| ag| 71
,.:lnegtl‘l\w' | Tot. cal. repas : 435
o

e 0

anes, 225 g de salade romaine
ané =) b
othie.

Gr] 219 13 4

Cal 774 48 30
%totcall off 5 4
Tot. cal. repas : B4g

Diner : Premier plat : Oranges et kiwis

450 g doranges, 225 g de kiwis
2 los oranges el découpez-les en morceaux. Epfu-

| | ez o1 cécoUPEZ également les kivis. Mélangez. |

!

|

Gr[
Call 216 17|
%tot cal] sg 7
Tot. cal. repas : 245

N
o1

ol

r: Deuxieme plat : Gaspacho de tomates et chou-fl

225 g de chou-fleur, 450 g de tomates G| 33 g

\lihez le chou-fleur et le % des tomates, Découpez le Cal| 111 28 13|
|15t des fomates en morceaux et ajoutez au gaspacho % tot. ca cal, *347 " 18 El |
Tot. cal |

l. repas : 152 |

Diner : Troisiéme plat : Salade d’oranges au sésame

e salade fomaine, 225 g de pousses d'épinard,
gdoranges, 1 cuillére & soupe de graines de sé-

Gr.*aj 15 15
185 oranges avec los graines de sésame pour ob- Cal| 129 55 122]
N Vinaigrete et versez sur e mélange de salade |%tot.call 42 18 40|
5 Tot. cal. repas : 306

/50 (F) /26 (L) | orinutriment
178 (P) /210 (L) = 1984 80(G) /9 (P) /11 (L)
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Graham pou nous guider.

Carino Honga, Langley, Colombie britannique, Canada

En janvier 2005, alarme de mon corps a retenti. La menace plangi;
au-dessus de ma téte depuis un moment, mais certe fois, ma saneé se
dégradait 4 grande vitesse et je ne pouvais plus Iignorer.
Javais 22 aas, édiante a Puniversité et mannequin professionnel,
Jrétais surmencée. Jérais en train de travailler sur le plus gros projet de
ma scolarité, je ne pouvais pas me permettre de contretemps, Mais en
paralléle de ce chaos dans ma vie, une autre crise était en train de s
dérouler dans mon corps.
Jai toujours eu des problémes de santé depuis ma tendre enfance,
A t:h:fque fois que je mangeais quelque chose, je devais en subir les
Conﬁeq?ences et celles-ci ont empiré avec le temps. J'ai trés vite dé-
veloppé une relation malsaine avec la nourriture. J’avais souvent les-
m?éiﬂfi?i:ﬁii que Le chormnis l’if\pr;ssinn d'étre enceinte.
Symptomes, ,A cette ép nl:: ':;’ E\Jr, AT m’P. h‘onre do
pétition, J'avais donc bzsqoi:; Id’ e e e
compliquait divants - dun apport calorique trés éleve, ce qui
Tavais dép e Ieogpug. e
de mon propre gré,c xi:‘xs[:\‘; :; les produits lLaitiers bien avant 2005,
0¢ls ». La viande étair alogs d:,sous les conseils ‘dexperts nuition-
mentation, On mayaje e ‘vf““‘e Ll Pfodgxt essentiel de mon ali-
AU yen avais besoin pour développer mes
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1

A psychiatre qui s occupait de mon cas espérait que la famine finirai;
par me faire changer d'avis et manger de tout Mais un juge a fing
\cmenl ordonné que mes patents soient autorisés a Mapporter e
aliments que je mangerais, Lotsque la psye hiatre a enfin compris que
ses projets pour me controler et me faire Manger des produits cuirs
avaient échoué, i'ai é1é reliché, sous de nombreuses conditions
Aptes cette victoir
ter, Peu apres ma libération, on a teste mon pourcentage de grai
corporelle. J'étais a 25 % !l Les recommandations conventionnelles
considérent quiun pourcentage de graisse autour de la quinzaine est
un bon chiffre pour les hommes 5 i'ai cependant appris plus tatd avec
Graham que ce chiffre devrait plutort étre en dessous de 10 % pour
étre considéré comme sain.

La femme qui a réalisé ces tests 2 été choguée gu'une petsontte si fréle
puisse contenir tellement de graisse | Elle m’a expliqué que j'aurai un
risque plus accru de maladies cardiaques et dc/n.ombmust-s autres
maladies en vieillissant, 1l semblait que ma stratcgic pour reprendre
du poids ne fonctionnait que trop bien !

Pendant une visite chez le médecin chargé de me surveiller, ma mere
2 exprimé son inquiétude concernant ma graisse corporelle et la cel
lulite abdominale que j'avais développée en paralléle. Mais le médecin
n'a pas semblé et nous a expliqué que cette inquiétude €rait typique
des anorexiques |

Je ne m'étonne pas davoir pris du poids érant donné qu'aucun des
deux hopitaux ne m'autorisait 4 faire du sport. Dans I'hopital amé-
ricain on me disait méme de mvasseoir si je passais trop de temps
debout 4 ne tien faire Il Voila pourquoi je tiens les médecins pour
responsables de mon pourcentage de gras si élevé. Pour la deuxieme
fois, ils ont ignoté les propos de ma meére qui avait expliqué aux mé-
decins qu'elle avair lu qu'il était impottant pour les personnes de-
charnées de faire du sport pendant qu’ils reprennent du poids pour
gagner en muscles et pas que en graisse.

Méme en sachant que mon pourcentage de gras €était éleve, je conti-
nuais de me forcer a prendre du poids chaque jour afin de répondre
aux exigences des médecins. Ils voulaient en effet que jatteigne un
IMC autour de 10, alors méme qu'un IMC 4 5 est considéré comme

{’ai tres vite eu un nouy cau challenge a affron
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Une personne Surgrasse ne pent pas étre « parfastemeny Satyg
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Lon croyait en parfaite santé meurt subitement d'un

telles que « je vais trés bien, si ce n'est pour un léger dj
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lechoe b I8 argy,
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g
. . " " A6k Eﬂfd]q;]”(
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4 e,
! 5 o 3 {7

Notre état le plus naturel est bien d’étre en parfaite Santé, majg .
Ll

w'est possible que si nous prenons parfaitement soin de neyg

~Mérmg,

Quelle masse de gras est considérée saine ?

Pour vivre sainement toute notre vie, nous devons apprendre j
rer notre poids et notre poutcentage de masse graisseuse, Pour ]’N
hommes, un pourcentage sain de masse graisseuse doit étre e de
sous de 10 %. Pour les femmes, I'idéal se trouve environ [0 Points
plus haut. (Il est possible pour les femmes de ne Pas avoir suffisay,
ment de gras, malgré ce que les magazines de beauté aimeragen; nous
faire croire. Lorsque leur masse graisseuse passe en dessous de 10 %,
les femmes peuvent alors étre stériles, développer de Fostéoporos,
des troubles alimentaires, des déséquilibres hormonaux et dauges
maladies tes sérieuses,)

La plupart des recommandations courantes sont bien plus hautes que
les miennes, comme vous pouvez le voir sur le tableau suivant™.

71 Les pourcentages recommandés « courants » de masse graisseuse costenss
dans ce rablean proviennent d'un graphique intirulé « Body Fat Ranges for Stin
dard Adults » que vous pouves trouver sur wwwtanita.com/MessageForWorren
sheml#, le site interner de Tanita Cotporation, Inc. Ces chiffres se basent sur les
recommandarions IMC de INIH et de PONIS rapportées par Gallighe,
au New York Obesity Research Center, D'aprés le sondage national sur l sunté ¢
la nutrition, enviton 65 % de I population améicaine est et sugpoids et 30 %ocs
obése. Si F'on utiise mes recommandations, ces chiffres seraient bien plus élvés
En efter, le sondage défini le suxpoids par un IMC qui attcint 25 ct I'obésité parts
IMC de 30. Je ne trouve pas que [TMC soit une mesure uile, car fl suggére un pods
idéal en ne se basunt que sur la taile des individus et il ne fait pas de dif
entre Jes rissus maigres et gras. Je ne peux done pas vous fousnir de chifies &
compazison en utlisant Pndice de Masse corporelle

196





index-127_1.jpg
Le Rigine 80/10110

. r > qui ont des y
Ce sont des substances similaires 4 12 morphine .]“mm e Proprig.
15 psychoactives et produisent des désordres ne BIUES i,

: dinaire, causent des P
tants, une constipation, de la rérention urinaire, faustey
ymptomes’

des vomissements et d'autt

ppactewent ce gulov. peut

B el o ALK
La biothimie not iow denroit manger:

digéyer et done cb

Dintolérance au gluten (I maladie de (wJ‘|;qu<") “””.""4”}13”?; OU pig.
voque de nombreuses autres maladies. ﬂrnlll L' fﬂl .[ ?I\I lme, Vag.
throse, lIa fatigue chronique, Ia {v\:\l:uht‘ de Crohn, le diabete (?‘:

Ieczéma, la fibromyalgie, le syndrome de Vintesiy

la dépression, de i
et les cancers gastro-intestiniayy,

irritable, les migraines, le lymphotme, et les e c
Lintolérance au gluten peut aussi étre lice a I'autisme, la schizophge.

nie et plusieurs maladies auto-immuncs.

Masquer le gorit fade des glucides complexces ,

La plupart des gens qui s’cssayent 3 un régime riche en glucides, majy
sans fruits ont trés vite des problemes de santé. D’abord, la plupas
des aliments amidonnés riches en glucides ne font absolument pas
envie quand ils sont présentés tels quels. La société nous a déja dé-
montré au cours des quarante derniéres années que les gens ne vou
dront er méme ne pourront pas se nourrir de glucides complexes si
ceux-ci ne sont pas masqués,

Des rehausseurs de goit appelés « excitotoxines » sont alors utilisés
dans la plupart des produits industricls, surtout les produits congelés

ct les produits de régimes. Or, ces rehausseurs de gotit sont neuro-
toxiques, addictifs et nocifs pour le cerveau®.

34. Coleman,John, « Opioids In Common Food Prod ctive Pepiides 1
3 Cole Is In C roducts — Addictive Pepides

plcar, Dairy and Grains . Disponible sur wimyegan-straight-edge org uk/opiaks
35. Pour en savait plus sur les excit
Additives in Your Food and Drink
wwwaspartamekills.com /blayartl.hrm

otoxines, lire « Not Just Another Seare: Tosit
» de Russell L. Blaylock, MD. Disponible st
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Ple
an de meny pour e printemps : sixigme jour

Petit-déjeuner : Salade de fruits
e fraises, 225 g de kiwi

4509 d'oranges, 450 ad

o Gr| 12
CoUpez tous fes fruits en morceaux ef mélangez. Cal| 435 a5 ;31
btot cal| gg 7 5‘

8

Tot. cal.r repas ; 497

Déjeuner : Salade de fraises et m
900 g de mangues Ataulfo, 450 g de fraises

angues

Gi)
Découpez les manguies et fes fraises et mélangez | Call 677 27 3
% tot. cal| 4 4
Tot. cal. repa:

Diner : Premier plat : Papayes
700 g de papaye

Diner : Deuxieme plat : Gaspacho de Papaye
450 g de papaye, 225 g de tomates, 60 g de basilic -
frais

Gr] 57 § 2
Epépinez les papayes, épluchez-les et coupez-les en Cal| 204 22 14
petits morceaux ou passez-les au mixeur. Découpez les |%otot.cal| 85 ¢ 6

tomates et hachez finement le basilic. Ajoutez le tout aux Tot. cal. repas : 240 |
papayes. S ror e ot

Diner : Troisiéme plat : Wraps de Papaye

450 g de laitue grasse, 450 g de papaye, le Jjus de 1
citron

Gr] 571 9 2
Deécoupez la papaye en petits morceaux et mélangez au Call 199 31 13|
Jus de citron. Remplissez les feuilles de votre salade avec % T 82 13 5
la mixture de papaye/citron. /% tot. cal =

| Tot cal. repas : 243

Gramme /jour : 491 (G) /37 (F) /12 (L)

Calories /jour : 1758 (G) /131 (P) /91 (L) = 1980

Rap. calorinutiment
89(G)/7(P)/5(L)
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Fin ajout

noix et de
Par exemple
7 grammes de protéines
aloties) apy

o porte 12 grammes
¢ protéines.
de pro

« Un bol de de 3 tomates
Jories) apporte encore 7 prammes de proté
» Une pinte de jus dorange fraichement pressé (205 caloties) ap
porte pres de 3,5 grammes de protéines,
« Une salade moyenne (50 calorie

paspacho a base

¢t 2 concombres (150 ca
nes,

Appotte eaviton 5,5 grammes de

protéines. y
« Méme st nous n'avons consommeé que 1
la quantité totale de protéines consommées
(un peu plus de 6 % de calories).

930 calories avec tout ca,
est que de 35 gramrmes

Mes recommandations en calories sont légerement plus élevées que
la plupart des recommandations officielles, Ce n’est pas parce que je
veux que les gens prennent du poids, mais parce que je sais quune
consommation élevée de calories — sj elle s’accompagne d’une aug-
mentation des activités physiques — apporte de meilleurs résultars
physiques. C’est cette augmentation de la consommation de calories,
via une augmentation de la consommation de fruits et légumes, qui
assure 4u consommateur une nutrition adéquate.

Dans la nature, nous aurions besoin d’étre en bonne forme pour sur-
vivee. Nous mangerions également des fruits et des légumes, qui sont
les aliments les plus nutritifs. 1.a Nature nous a congus de telle facon
que nous devons consommer de grandes quanttés de fruits et lé-
gumes pour étre actifs et en bonne forme physique.

Ilne peut pas y avoir de déficience en protéines

En suivant un régime a base d’aliments complets qui apportent suffi-
samment de calories, on ne peut pas étre déficients en protéines. Une
brochure de Ja Société Végétarienne du Colorado explique « qu'an
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3 la toxemie (sang et tssus toxiques) et, éventuellement, au can
'U"H‘)‘.mlrrf conséquences d’un régime trop riche en protéines sont :
f"d.,ﬁ.,ucunrnvnmn auto-immun, Larthrite, et toute autre maladie
. immune, ¢ V!L‘llll.\'*ﬂl”ﬂtﬂt prématuré, Pinsuffisance hépatique,
auee . ace rénale, Tostéoporose, et de nombreus
satives cf pathogénes

s autres affec-

énérale, les aliments riches en protéines favorisent la for

ité dans le corps. Ceci est vrai ¢également des vegétaux
diches en protéines c()m.mc}cs légumineuses. En fait, les minéraux
srédominants dans les protéines sont les minéraux acides comme le
chlore, le phosphote et l’c sul ﬁ!te. Po.ur maintenir une homéostasie, le
corps doit compenser Pacidité causée par une surconsommation .dc
protéine Malheureusement, pour ce faire, il doit en partie extraire
du systéme sanguin les minéraux alcalins — le calcium — précieux pour
m)trE corps. Comme il faut un niveau de calcium toujours constant
dans le sang, le corps remplace alors le calcium absent en allant en
chercher dans les dents ou les 0s, ce qui marque le début dune ostéo-
ou de 'apparition de caries.

porose

Ce n'est pas une coincidence si les fruits et les légumes contiennent la
quanmé cxacte de protéines nécessaires a notre corps. Et ce 'est pas
une coincidence non plus si les minéraux qu'ils apportent sont surtout
des minéraux alcalins : caleium, sodium, magnésium et potassium.

Calculer votre consommation de protéines

Les exemples suivants montrent comment calculer votre consommation de
protéines et comment convertir des mesures en grammes, en pourcentages
de calories. Ces calculs se basent sur les AJR américains de 0.36 grammes
de protéines par livre (0,8g/kilo). Ceci représente le seuil fe plus élevé de la
consommation de protéine recommandée pour le régime 80/10/10.

Mes recommandations sont un peu différentes. En effet, je me base pour
ma part sur des pourcentages de calories consommées plutét que sur le
poids corporel, Je pense que mon systéme fonctionne bien micux. Il prend
en compte les besoins différents en carburant de chaque individu. Cet ap-
port nécessaire peut parfois étre décuplé, selon si 'on parle d’une personne
sédentaire ou une personne hyper active, méme si elles ont le méme poids.
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vité cércbrale. Certains chercheurs indiquent mi;mc’qu*um iauraiie
oxygenation ouvre la voie a la sénilité, aux pettes de mémoire et al;x
troubles de l'appreﬂrissagc.
+ Quon les consomme

Braisse dans le sang
o
er loxygene et nous

pation dérériore |

! cuits ou crus, top de graisse dans le sang
nécessite une réponse dadrénaline plus importante afin de forcer le
pancicas a produire de Pinsuline, Daprés la Loi du Double Effet,
unc stimulation excessive est toujours suivie d’'une fatigue surrénale,
La fatigue surrénale est, entre autres, le précurseur de maladies telles
que la mononucléose, le virus Epstein-Barr, la fatigue chronique, le
syndrome de fatigue post-viral, le lupus et les douleurs myofasciales,
* Qu'on les consomme cuites ou crues, trop de graisse dans le sang
provoque une demande acerue en insuline, que 'on appelle résistance
alinsuline. Comme expliqué dans le Chapitre 2, le pancréas est alors
constamment sollicité et le tout entraine une fatigue pancréatique
et un taux de glycémie élevé. Cela nous prédispose a une série d‘e
troubles du métabolisme lipidiques tels que Phyper- et l’hypqgly‘cr—
mie, Phyperinsulinisme, les infections de candidose, les diabétes et
4utres maladies, 3

* Qulon les consomme cuites ou crues, avoir trop de graisse dans le
sang a indéniablement un en avee le développement du cancer, de
maladics cardiaques ct du diabéte. Des érudes futures confirmeront
%95 aucun doute 4 nouveau cette affirmation, e des milliers
dautres Pone déja fait jusqu'a maintenant. Parmi Cg}les-ﬁ::[ﬁi
citer e |- vaminghan Hears Study et fe Rapport Caniphell qui sontles k
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! ¥4 cuaucun changement
Sexpliquent par une augmenta-

! c(mw.)mmaunn de cartburant (de
€onsommation (e ]

est passée de 2'-{5() a 2618 calorics bar jour. Celle des femmes ese
passée de 1542 4 1877 calories par jour, (Ces donné inc]utn; e
hommes et des femmes entre 20 et 74 ans. Les plus jeunes man-
geant davantage que cette moyenne et Jeg plus Agés, moins). L'aug-
mentation la plus importante a concerné Jes glucides, car Jes gens ont
consommé bien plus de desserts sucrés, de pain, de biscuits salés, de
pitisseries, de boissons sucrées et d’alcool, ’
Les gens ingerent généralement plus de graisse que nécessaire selon
Jun des trois schémas suivants :

ories des hommes

+ Certaines personnes surconsomment du gras tout en avalant le
méme nombre de caloties afin de controler leur poids. Pour ce faire, ils
dotvent réduire leur consommation de glucides. T.es conséquences im-
médiates d’une sous-consommation de glucides peuvent inclure une lé-
thargie, des compensations boulimiques et une instabilité émotionnelle,
* D'autres personnes surconsomment du gras tout en réduisant leur
appott calorique. Ce genre de régime entraine une perte de poids,
certes, mais 1l peut provoquer des déséquilibres nutritionnels, avec
une sur- ou sous-consommation qui peut étre farale. Silon réduit la
consommation d’un nutriment (les glucides), bien sir que l'on perdra
du poids puisque P'on aura quasiment divisé en deux notre consom-
mation de calories. Mais il faut alors apprendre 4 ignorer nos envies de
suctes tout en créant des envies irrésistibles et incessantes de glucic!es.
* Enfin, il y a ceux qui consomment trop de gras et oD de calone’s.
On connait trés bien les résultats de telles prariques. En ayant un re-
gime trés riche en gras, on encourt des risques de Surp(.nds, d’ol?eslle,
de léthargie, de problémes digestifs et une espérance de vie plus réduite.
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mage de chévre sur mof COLL Aptes quo, je 0'en ai plus remgng;
il 1;\’;1 fallu des semaines avant de ne plus ¥ pe{lser.
Jai commencé a frequenter le site \'.egSOur/cc ouse trouve le forum de
“discussion de Graham. ]’y étais déja passé auparavant. [’avais méme
déja essayé de manger plein de fruits et pev de mari&vrcs Brasses, mais
je me sentais faible et accto aux fruits & Pépoque. Mais cette fois-Ia, je
suis restée plus longtemps et {ai Tu davantage. Et puis un jour, je suis
tombée sur un message ou Graham patlait de faire passer les fruirs
avee des légumes. J'ai alors compris que je pouvais faire un change-
ment dans mon régime : manger plus de légumes. Jusqu’alors je me
contentais d’une salade une fois par semaine et de quelques smoo-
thies verts de temps en temps. Mais je ne mangeais pas de légumes
verts a feuilles trés souvent. Je pensais aussi que les seuls légumes
nutritifs éraient le chou kale, le chou cavalier ou encore les pousses de
pissenlit, mais je n'aimais pas leur gout.
J'ai quand méme essayé le régime 80/10/10 de Graham. Je mangeass
bc"_‘“w‘-‘P de fruits accompagnés de quelques légumes comme le cé-
L 2 dc_k’ salade, T'ai commencé par une branche ou une feuile et
Puss je suis passée a deux bouquets et/ou deux salades entiéres par
EJ;I&‘I;; usjuftf::e:-tsln]c’n s‘,h <lic grosses qu.am?'tés de un ou deux types
bt hui]&s‘ 1;1 ferga Vement supprimé rous les ajouts tels ;1!15
hydratés 1&5 Pmdui’ts lait - Coﬂgeles, L T Al :'~.
e ticrs, le miel, les algues et les poudres vere
J4i & nouvenn perdu du poids, Jai ‘e de faire &0
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voir les cellules sanguines déformeées, troubles et moisies de patients
qui ont été tentés de manger beaucoup de fruits | ;

Leurs informations « scientifiques » semblent convaincantes : l§s
fruies sont clairement la canse de tous les problémes de glycémie
des crudivores. Mais prenons un peu de recul quelques instants. Re-
ctters et

gardons avec attention les recettes tiches en gras, les ne L
Jes sites internet de toutes ces personnes qui vous disent déviter les
fruits 4 tout prix. Prenez note des repas riches en gras qu'ils servent
4 leuts invités dans leurs instituts, leurs centres de cures et pendant
Jeurs retraites spirimelles. Notez aussi les collations bien riches quiils
servent sur leur stand a des salons ou festivals,

Les noix, les graines, les avocats contiennent tous 75 % de gras. Les
huiles en contiennent 100 %, Une toute petite quantité de ces ali-
ments suffic donc a dépasser le seuil raisonnable pour notre sang. Et,
comme jc vais vous le démontrer, les crudivores ne consomment pas
ces aliments en « petites quantités ».

Commencez voss d reconsidérer votre régime crudivore et votre intolérance anx

fraits 2

Le timing ne fait pas tout

Malheureusement, il ne suffit pas de s'assurer qulon ne mélange pas
du sucre et du gras sur un méme repas pour éliminer les problémes de
glycémie. Avoir une alimentation qui contient beaucoup de materes
grasses va forcément élever le taux de glycémic si on mange beau-
coup de fruits ou d’autres produits sucrés, Ht ce peu importe 4 quel
moment de la journée. Voila pourquoi :Les sucres ’ont pas besoin de
passer beaucoup de temps dans Pestomac. Peu de temps aprcs avoir
mis un fruit dans votre bouche, certains sucres sont déja absorbés par
le systeme sanguin sous la langue. Des fruits mangés seuls ou en as-
sociation avec d'autres aliments hien choisis ne passent que quelques
minutes dans Pestomac avant de transiter vers Pintestin gréle et étre
tapidement absorbés. Une grande partie des sucres contenus dans les
fruits n'ont besoin que de quelques minutes pour aller des intestins au
systéme sanguin et ensuite aux cellules ou ils sont attendus.

Les mati¢res grasses, elles, metcent beaucoup plus de temps — en gé-
néral entre douze et vingt-quatre heures — avant d’arriver aux cellules,
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Le Rigime 80/ 10/ 10

. crudivores de treste,
Ceux qui essayent de convaincre de nouveaux cf ester 3

: o plarrivent a accomplit qutyne
Pécart des fruits et de se gaver de gras 0 'HI“_L__ Ve ,\y,,]:\ d I b
chose : créer des carences nutritionnelle Ils essay % : 1‘ nous

L =2 J ¢ e ) vamement de ¢
vendre des compléments alimentatres pounicitey e

a1 seils. Bien shr, 1a plupgr
penser les carences que provoquent leus ¢ onseils WL I ]“P:“‘
¢ sont donc enclins a suivre Jeg

des novices ont soif d’apprendre ¢
conseils qu'ils regoivent.

ru ?
Puis-je vraiment vivre en ne mangeant que du cru;

B S e i ealanileg 94
1L o'y a aucun nutriment essenticl dans la x.mndt, les céréale ,_lts égu
! qui ne soit pas aussi disponible dans
es graines et donc sous une forme

de nombreux nutriments es-

mineuses ou les produirs laitie
les fruits, les legumes, les noix et 1
qui soit plus facile a digérer. D’ailleurs, :
sentiels, tels que les fibres solubles et les m‘ﬂhcrs /dc phy tonutriments
ne se wouvent que dans les plantes. Les fruits et legmes coxltf?nnent
non sealement des quandtés importantes de glucides, protéines et
lipides, mais ils en sont dotés dans les pourcenmge’s, les rapports, et
sous les formes qui sont optimales pour notre sante.
Les gens se portent trés bien avec une alimentation crue, racontant
souvent aux autres comment ce régime a amélioré leur santé et leur
vie. Quand les gens integrent une alimentation crue adéquare a des
modes de vie sains, ils souffrent rarement, voir jamais, de problémes
de poids ou de maladies chroniques (ou passagéres). La santé fait
parte de leur réalité.
Pendant des millions d’années, la plupart des humains et leurs an-
cétres ont vécu unc vie de cucilleurs dans un environnement tropi-
clal ol de grandes quantités de fruirs éraient 4 leur disposition pour
répondre 2 leurs besoins nurdtionnels, 1 ’alimentation humaine était
probablement entierement i hase de vegétaux qui étaient consommés

san% feu ou source de chaleur, iy conséquence, le systéme digestif
de homme et ses voies élimin: ;
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l’ulsqm‘ 1

médecins n’ont généralement pas grand-chose 4 nous ap-

porter des lors que Pon décide de passer du traitement de la maladie
A la recherche du bien-étre, il est important de se familiaziser avec
les éléments qui sont propices 4 une bonne sante Ia liste suivante
de trente-deux facteurs de bien-étre est un bon début. Méme s'il n'y

a pas de cl

ement officiel de Pimportance de ces facteurs, je dirais

que les dix premiers de la liste sont ndispensables — €58 .ntiels mémes

— pour acquérir ne serait-ce qu’un bien-étre modéré

Les éléments fondamentaux du bien-&tre
Etes-vous vivant ou survivant ?

Notez chacun des éléments suivants de zéro 2 dix selon vos habitudes
Alr pur, propre

Eau pure

Aliments que nous sommes biologiquement concus pour manger
Sommeil suffisant

Repos et relaxation

Activité physique

Stabilité émotionnelle

Ensoleillement et lumiere naturelle

Températures agréables

10, Paix, harmonie, sérénité et tranquilliré

11.  Contact humain

12.  Pensée, réflexion, méditation

B e

13.  Amitiés i )

14,  Grégarisme (relations sociales, communauté)
15.  Amour et appréciation

16, Loisirs .

17.  Environnement agréable.

18.  Divertissements s

19.  Sens de Phumour, joie et rires '
20.  Séeurité ' |

21.  Inspiration, motivarion, but, dérermination
22, Travail créatif et utile (centré sur ses intéréts)

23.  Maiuise de soi, retenue

24, Souyeraincté individuelle

25.  Expression des instincts reproductifs
26.  Satisfaction des sens esthétiques

%, Confiance en soi
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¢ un total énergétique de

o de plus, ce qui fai ¢
R : tenues dans ces aliments

aromatisées en teprésentent <
3 P les Américains, coft

309 des calories ingérées par
Vi iments.
pau»rcs en nurim . § i y o
« Ce qui est vraiment inquiérant cest l.). plac L
vides' dans le régime ;1|imcm3n‘c ‘<IITI|CI‘I in, :x;mags i i
& C nneries,
les pens mangent beaucoup de cocho B T
alarlgnam e }‘jcnscr que pres d'un ters des calories (!c la pn;:ulzynn dzive
viennent de ces groupes Jaliments, 11 n'est alors pas étonnant g

fuire face & une épidémie d'obésité dans notre pays. »

{mportante des ‘calories
ue Block. On sait que

Posiion | Groupe Alimentaire g;eﬁzﬁgr};z‘ % Cumulés
1 Bonbons, desserts 12.3 12.3 |
2 Boeuf, porc 10.1 223

3 Pain, petits pains, biscuits salés 8.7 i 31.0

4 Plats divers 8.2 39.2

5 Produits laitiers 7.3 46.5

6 Boissons sucrées el 53.6

i Légumes 6.5 60.1

8 Poulet, poisson 57 65.8

9 Boissons alcoolisées 44 70.2

10 Fruits, jus 39 742

Le régime américain standard (S.A.D.) est un triste exemple de la dé-
gradation physique et mentale avérée de la nadon la plus prospere au
monde. Pendant que nous consommons de plus en plus de cochon-
neries, de viande animale, d’additifs chimiques, de pesticides toxiques,
ct d’organismes génétiquement modifiés, notre santé, clle, se dégrade
largement. Les chiffres patlent d’eux mémes :

Obésité : En 2000 un mauvais régime de vie alliant obésité et inac-
tivité a causé plus de 320 000 déces aux Etats-Unis et érair considéré
parmi les causes évitables de maladie les plus répandues®. T obésité

a5 Blo(:_k, G. « Foods Contributing to Energy Intake in the US: Data From
NHANES 1T and NHANES 1999-2000 », ] Food Composit Anal. 2004; 17:439-447.

4. Un rapport trés populaire du Centre pour le controle et la prévention des mala-
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I'heure ot nous sommes de plus en plus nombreux a nous
questionner sur notre alimentation, & remettre en cause
notre facon de manger, Douglas N. Graham nous invite
a découvrir les fondements de son régime 80/10/10. Des
athlétes ont suivi ses recommandations avec succes et un nombre
croissant de personnes ont adopté ce régime.
Nul besoin de le suivre au pied de la lettre, ce livre vous donnera les
clefs d’'une alimentation saine et compatible avec notre espéce, on
peut choisir d’intégrer ces recommandations doucement sans forcé-
ment bouleverser notre quotidien du jour au lendemain.
Au-dela d'un guide pointu de I'alimentation humaine, ce livre com-
porte également des plans de menus hebdomadaires pour chaque
saison et des témoignages viennent compléter lensemble.
j

Je me suis longtemps posé laquestion de savoir quelle position adapter avec ce livre.
Jai débatt avec des collégues pour savair sile-Régime 80/10/10 était plutdt un
brogramme pour perdre du poids ou ung série de recommandations pour manger
Plus sainement. Comme vous vous er doutez pe i-étre, au final, ce livre contient un
peu des deux. ) o L

Sijai passé tant de femps & expliquer la différence fondamentale entre une approche
fragmentée et une vision globale, cest pouriqu compreniez bien le lien évident
elinextricable qu'il y a entre une vie saine ibrée et la gestion du poids.

2 Prix TTC 22 Euros
“ISBN 979-10-93408-08-8

T

408088
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printemps : premier jour

5 g de kiwis
7Kg 0 papaye, 225 9
1 s

goutan

225 g d'ananas, 225 g de kiwis
gglichez [ananas et retirez son trognon. Epluchez les
krfws Miez les deux ingrédients.

D5gdananas, 112 g de céleri, 112 g de concombres,
30 g de fenouil
iz [ananas, le céleri et le fenouil et versez dans un

9! Découpez le concombre en morceaux ef rajoutez au
gaspacho.

Diner : Troisiéme plat : Salade d’Ananas au

% g de salade verte, 112 g de tomates, 112 g
danenas, 30 g de noix de macadamia

szguvez Ia salade dans un saladier. Découpez les to-
”ﬂs =11ondelles et rajoutez & la salade. Mixez fananas
"ok de macadiamia pour en faire une vinaigrette.

" Jour: 464 (G) / 36 (P) / 31 (L) ‘
s/ jou

our 1670 ( 129 (P) /248 (L) = 2047

Petit-déjeuner : Papaye 4 la sayce Kiwi

2 4 -Je 10 3

hez la papaye. Découpez-la en mor- | = 3

{ yoine? ! E“(Ucy yr/rer Mixez le kiwi et versez-le sur fa |- Call 524 34 pe)

Epéa ‘gans un $alac 7 tot, cal| g 8 4
ppauX @ d

EBDM Tot. cal, repas : 581 |

Déjeuner : Smoothie de Bananes et Céleri

de bananes, 112 g de celeri e o fes g 3
(e e céleri en petils morceaux pour briser la fibre [ Cal| 668 34
GOUPEZ ur mixage. Mixez les bananes et le céleri en 1% tot, cal’ =

!”ﬁ‘j’"{f ;e feau selon la texture désirée. L el %2 9§ 3

Diner : Premier plat : Cocktail d'Ananas et Kiwi

| Gr| 144

__Tot. cal, repas ; 722

—

[ iG] 8
Cal
% tot. cal

(]l e
cal| 139 11 4
%tot.cal| 88 7 4

| Tot.cal repas: 147 |

Macadamia

Gr]__3g 10 23
Cal] 130 36 184
% tot.cal] 37 10 53

Tot. cal. repas : 350

Rap. ca
82 (G) /
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tre 3 - Une alimentation crue pour une meilleure sant

parfaite, 1l est donc essentiel que nos aliments aient une réserve d’enzyme

la pire pratique que les hum
ement elle détruit les eny
teuit aussi presque toutes les autre

ains aient pu adoprer pour leur
ymes, mais clle modifie ou dé-
s prapriétés de la nourriture, La cuisson
change les minéraux d'un aliment. Elle les oxyde et fes rend inurilisables.
Elle désamine le contenu protéiné d'un alimsent et le rend done inutile
pour notre nmrition: La cuisson réduir Ia valeur d’un aliment, parfois
jusqu'a le rendre inutile, selon le degré de cuisson.

Lorsqu'un. aliment est ct

1it, ses minéraux deviennent inorganiques, ses
sucres et amidons caramélisés, ses protéines sont coagulées et désaminées,
ses gras sont emplis d'acroldine roxique, ses vitamines sont dévialisées etc.
De fait, cet aliment n'a pas seulement perdu sa valeur, mais ses débris de-
yiennent toxiques pour le corps.

Tl est facile de démontrer que les aliments cuits sont toxiques pour le corps.
Les globules blancs sont chargés de nettoyer le sang. Nous avons normale-
ment 3 millions de globules blancs dans le corps. Si des substances toxiques
sont introduites dans le sysime sanguin, ce chiffre augmente rapidement
afin de nettoyer le sang. Aprés un repas 4 base d'aliments cuits, le nombre de
globules blancs atweint les 15 4 18 millions, voir plus. Aprés un repas de fruits
crus, on ne note généralement aucune augmentation. La premiére régle est
donc la suivante : si ious ne pouvons pas manger un aliment « cru », sil n'est
pas délicieux et savoureux en son étac narurel, alors il rest pas pour nous.

Deuxiéme critere

Laliment introduit-il des substances toxiques er nocives dans le systéme digesti
Si l'aliment est propre 4 étre consommé par lhomme, il ne doit contenir
aucune substance nocive ou désagréable. Nous ne voulons pas introduire
de poison dans notre corps, méme s'il ese [éger ou 4 faible dose. Tout ce
qui interfere avec les activités vitales ou décruit des cellules et des tissus est
considéré comme un poison pour notre systéme.

([Note de Lawtenr : Depuis gue ce texte 4 éeé écrit, la science a fait beauconp de
progrés. On sait aujourd hui que des toxines se trouvent méme dans les aliments
les plus bénefigues. Terry avait raison sur le fond, mais la forme éait erronée.
Je pense qu'arjorurd ui il dirait « le moins de toxine possible » plutot que « pas
du tout ».] -

Troisiéme critére

Laliment est-il fucile i digérer et assimiler ?

Les aliments pour lesquels nous sommes adaptés requitrent normalement
un minimum d'énergie vitale pour leur digestion et assimilation. Pour

99





index-122_1.jpg
Chapitre 5 - Glucides : Minimum 80
Premiérement, lorsque les gens patlent de manger des fruits et des

S majorité des légumes, Pourtant,
|es nutritionnistes savent que de nombyeyg

égime basé principalement sur leg légume
('l‘*‘«"‘“: pout un humain en bonne santé

égumes, ils envisagent de manger en r

s études ont conclu qu'un
s ne fournit pas assez de
Je suis d'accord quen ne
pourrait pas se maintenis

ANt ce tégime perdrait beaucoup
At rapidement.

cant que des légumes, un humain ne

mang
en bonnc santé. Une personne suiy:

rop de poids et sa santé décliner

Deusiémement, il est fort probable qu'ils
consommer des quantités suffisa
soin en calor

nenvisagent pas de
antes de fruits pour subvenir 4 leur
. Pourtant il serait facile et plaisant d’augmenter ces
quantités. Ils omettent complétement cette possibilité, car elle sort

de leur champ de pensée habituel. Apres tour, qui connait réellement
quclqu’uu qui se nourrit principalement (mais pas uniquement) de
fruits ? Je dois avouer qu'd notre époque, rares sont les personnes qui
se nourrissent ainsi. Pourtant, presque toutes les personnes que j’ai
pu rencontrer qui vivent ainsi ont fini par écrire un livre décrivant les
vertus d'un tel régime. 11 doit bien y avoir une explication au fait que
ces frugivores soient en si bonne santé.

&

Enfin, ces experts ont une notion faussée de I'index glycémique to-
leré et ils s'inquiétent trop des niveaux de triglycéride élevés. Cela
les empéche évidemment de considérer les fruits comme une source
primaire de calories. De fait, méme si les fruits sont considérés par
tous comme l'aliment le plus sain qui existe, et malgré leurs propres
conclusions sur Iimportance des glucides dans l'alimentation, ils re-
fusent d’acceprer I'évidence : un régime 4 base de fruits est la meil-
leure fagon d’obtenir une santé optimale.

Personne ne peut nier que les régimes végétariens faibles en gras tels
que les recommandent les Dr Pritikin ou McDougall montrent de
trés bons résultars en terme de santé, de viralité et de poids. Lors-
qu'elles échangent la viande contre des produirs amidonnés cuits, ?cs
personnes suivant ce régime ont une réduction du nsque de maladies
cardiovasculaires et on constate une amélioration de leur santé et leur
bien-étre, du moins au début.
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srable pour les garcons de mon 4y
cept <

ma taille, ¢

2 s T €. Cétait c 3
,«L“m“ absurde puisqu’a mon 4ge je navais Pas 4ssez de ¢ ompleé-
ef ndre ces chiffres sans risquer d’avoir Doittcats muscle pour
aite g

slevid age de pras ex
cement éleve. £ X

u‘s.\l\mg constamment dans Ia peur de retoutner en inggiug

k \w: 'Ais plus de quatre semaines sans prendre de ,‘,,;,,‘ j"‘vlw'.( ok
e renvoyet et cette fois, je serais forcé de manger |, wn?»r’!‘l‘””»
m}\n apporterait i
”\: ;‘“-Nrnl da savoir quand méme que leur requite était impossible,
ca" il fant du temps pour gagner en muscles. |'ai enteny &

€ que
e bodybuilders ne gagnent pas plus de 501 grammes de
" S ) B 2

(Jes pat MOIS: J( me sv‘:nmi% [1‘1(“;{(" et je cunu:nnm: de consommer des
qummés ma)smnes' d a\'ncm.‘t, |jm|x.lgram.r-.\ et huiles afin de gagner
dupoids dans les delz}\s. impartis par les mudccl{m. Mais 4 chaque livre
agné& javais peur d a]gu(u‘ cnc'orc eF CNCOTE 4 Mon pourcenta
im déja bien trop €levé, Je savais qu'il me fallait faire du s
Eagﬂcf en muscle, mai§ j.c n’érﬂ|§ Pas en état et je n’a;
pour pratiquer une activité phySl.ql-lC. :
Pour fle Pas Arfanger mon cas, j’ai découvert les diners patticipatifs
crudivores. Les plats présentés éraienr des répliques de tous mes plats
cuits préférés mais en version « saine » (ou pas !). Heureusement, je
aavais pas le courage de les refaire chez moi sinon je n'aurais proba-
blement mang¢ plus que ¢a ! J’avais complétement perdu de vue mon
passé sain 4 ne manger que des repas a base de un ou deux fruits et
Javais perdu cette sensation euphorique de plaisir que 'on ressent en
mangeant simplement et sainement.
Denombreux livees sur le cru se trompent compleétement en présen-
tant les fruits comme Pennemi numéro un parce quils contiennent
u0p de sucre. Heureusement, je n'ai jamais eu le cceur 4 éliminer
complétement les fruits de mon alimentation, mais ’ai réduir lenr
‘l‘“ﬂnlf, Ce quia augmenté la quantité de calores que je consommais
| 0 graisses, Je me sentais lourd, javais beaucoup de gaz puants, mon

A00¢ est revenue en force et j’ai a nouveau souffert de constipation.
- Jeneme sentais plus en forme,

Cest ’ai i = . .
I Wm‘l}‘ ce que j’ai fait ? Je me suis tourné vers les super-ali-

 Pensais que je ne consommais pas assez de minéraus ou

mu

ge
port pour
s pas Fénergie
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