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Avant-propos L PR S

uis arrive

Je suis un triathlete Ironman, un ultra-marathonien, €t j& SUIS ©
ais a quel

premier sut pres dun millier de courses, en tant q‘uc tel, je ‘3
point il est important d’avoir une bonne alimentation. Je suts copstcr—
né de voir toutes les informations erronées qui circulent sur I'alimen-
tation dans le seul but de se faire de I'argent. Du fait que bcaucoup de
gens sont mal informés sur 'importance d’une bonne al_imcn.tatlf)ﬂ,
Pobésité est aujourd’hui a son taux le plus élevé de notre histoire.
Tant que les gens continueront a faire confiance a ces pmgl}fammcs
basés uniquement sur I'argent, Pobésité et ses maladies associees vont
continuer d’augmenter a une vitesse vertigineuse.

J’entends souvent les gens dire qu’ils ont « tout » essay€ pout P?fdrc
du poids : des régimes faibles en matieres grasses, riches en matieres
grasses, faibles en glucides, riches en glucides, faibles en protéines,
riches en protéines ; toutes sortes de pilules, d’injections, de poudres
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.

Il y a des raisons bien précises pour chacun de ces échecs. Quand
ils disent par exemple quils suivent un régime « faible en matieres
grasses », généralement 30 % de leur alimentation n’est en fait pas
du tout faible en matiéres grasses, et ils ne savent pas comment at-
teindre les 10 % recommandés décrits dans ce livre. Les régimes a
haute teneur en matiéres grasses peuvent etre dangereux et vous vous
exposez davantage aux maladies qui sont aujourd’hui la cause des
déces prématurés de la plupart des Occidentaux. Les régimes faibles
en glucides sont également dangereusx, et la plupart des gens ignorent
que le régime idéal contient en fait 80 %0 de glucides, tant qu’il s’agit
des bons glucides.

Les régimes riches en protéines peuvent étre la cause d’ostéoporose,
de maladies ténales, et d’'un manque d’énergie. La plupart des gens
pensent que les régimes pauvtes en protéines ne marcheront jamais,
car ils ont été convaincus par les industries de la viande et du lait que
plus vous mangez de protéines mieux vous vous portez. Or cette
affirmation est compléetement erronee.

ile)






Préface = i A

Ce livte n’a pas été facile a éctite. Javais deja ess.ayé de crf—':cr I’./f KEEZ’W
80/ 10/ 10 a plusieurs reprises par le passé, mais ce PITO_]L:'[ s’est ﬁﬂ-
lement avéré difficile et a souffert de nombreux faux cicpﬂftS- Pour
une raison que j’ignore, a aucun moment ce projet n'a €te fﬂc'ﬂC- Jene
peux que supposer que c’était pour coller au dicton « ce qui €0 Vauf
la peine n’est jamais facile ». Je pense donc que vous avez €ntre les
mains, le livte qui mérite le plus la peine d’étre Ju parmi tous Ceux
que j’al €ctits. =

En écrivant Le Régime 80/ 10/ 10, je me suis constamment trouve 4
débattre avec moi-méme, me demandant comment atteindre le plus
efficacement possible le plus grand nombre de personnes :

e Est-ce que je toucherai plus de gens si je m’adresse a leur cerveau
ou a leur cceur ? Est-ce que je les encourageais mieux a changer d’alf*
mentation si je donne des chifftes, cite des études scientifiques re-
centes, patle de la recherche actuelle ou si je leur explique les bases
de 'alimentation ?

e Est-ce que trop de détails risqueraient de désintéresser le lecteur ou
pourrais-je utiliser 2 bon escient chaque information qui, mise bout a
bout, formerait un tout solide et convaincant ?

e Jusqu'ou devrai-je aller pour convaincre ? Sera-t-il suffisant de dire
que les mammiferes de notre type sont faits pour manger des fruits
et des légumes et trés peu de gras, et que de ce fait nous devrions les
imiter ?

e Est-ce que les récits et témoignages qui décrivent une meilleure
santé, une énergie sans limites, des guérisons inattendues, une perte
de poids sans effort, un éveil spirituel et le plaisir de la vie retrouve se-
ront considérés comme des hyperboles ou des vérités qui inspirent ?

Et peut-étre la question la plus inqui€tante de toutes. ..

* Sij’oublie quelque chose, aurai-je une deuxieme chance ?

Mon travail d’investigation pour écrire ce livte m’a souvent amené 2
me plonger dans les recherches pendant des jours et des jours pour
au final n’en tirer qu’une ou deux phrases a écrire. Plus j’en apprenais,
plus il me semblait qu’il y avait a apprendre. Et puis 2 un moment,
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ou devenit lecteur a plem

’ai di choisir entre éctire mon propre livre
temps du travail des autres.

VL, ) ’ jons, ma
J’ai rassemblé une quantit¢ €norme d’informations,

ai i .ot pag avérée pertinen
partie de ce que jal apptis ne s’est pas averee p e
' ' wux qu’espérer que ce 5S¢l
daction de ce livre. Je ne peux quesperet g

tions utiles pour de futurs travaux.

is une grande
te pout J]a re-
des informa-

Qui devrait lire ce livre?

AL : TS AT 'q | pensen
Pai écrit ce livee pour toutes les personnes qul | + 1 deoit quiitne
Beotng o X ; 4 @ autan :
poids approptié et étre en bonne santé sont | i

e Ace 5 faire des efforts pout OD
nécessité ; pour toute personne prete a

' santé qu’ esire.
le phys'lque et la santé qu’elle d’(_s B L0 stee dE tout ou
Le régime 80/10/10 ne fonctionne pas St S e

., . e, 7 g 1' \(ro = 7 7

rien. Il vous permet de faire un réel travail ;Ll o e e
M A o de sulvre
un but précis, plutdt que de vous contenter de er que végétarien

: ; - A o an '
gime alimentaire. Vous n’étes pas oblige de ne %’10/ 180/10
ou cru pout tetrouver les bénéfices du regime T .

- 5 - -~ limentaire de base d’un ame-
Si pour Pinstant vous suivez le régime a :

o 2o 10/10 vous permettra de continuer
ricain moyen, alors le régime 80/ yous pe s
de vous alimenter de la méme maniére, tout en Mtrodwsant p gb ;

: : : : rers votre but.
sivement de nouveaux aliments qui vous ameneront vers o
I élément clé de la réussite du régime 80/10/10 est le but a atteindre
et non la vitesse. s
Si en revanche vous avez déa changé vos habitudes pour une ali-
mentation végétarienne, végetalienne ou crue, vous trouvercz quand
méme dans ce livre des informations supplémentaires pour aller en-
cote plus loin. En fait, ce livte est la référence indispensable pour les
crudivotes. Je suis ravi d’avoir enfin pu écrire un livre reprenant le
programme que jenseigne depuis des années aupres des groupes de
végeétariens et de crudivores.

PCS crudivores se trouvent parfois découragés face 2 leur incapacité

4 e manger que cru i : : .

s tgil.q ? ou so;u patfois perdus parmi les informations
contradictolires quils ent ) i 3 . ;

: Solteolg . CP ent a droite et 4 gauche. De fait, certains
m’ont déja dit : « Je suis sir quen fait ; ¥
: : 9 ait je mange du ¢ . '

. g ru tres gras, mais
Je ne sais pas comment le vérifier €xactement et e ) .

: > 1) o de s
ce que je peux faire pour y remédier. y ol

£ qu’avoir un
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Préface

Maintenant, grace a un tableau de calculs basiques, je peux pre§entel
aux crudivores des chiffres qui montrent que oul, Certains crud1vore§
consomment énormément de matieres grasses. Mais j’apporte aussl
un programme clair et précis a ceux qui souhaiteraient all_er’plus loin
et atteindre une alimentation pauvte en matieres 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 pres de deux décennies passées a aider les gens
concernant leur santé, leur nutrition et leurs performances SPOEHVCS,
en consultation privée. Dans le méme temps, j’ai moi-meme suivi le
régime 80/10/10, au méme titre que des milliers de clients qui sont
aujourd’hui enchantés par les résultats sur leur santé, leur vigueur et
leur nouvelle apparence physique.

J’ai pu voir des patients gravement malades retrouver une bonne
santé et une belle vitalité en modifiant tout simplement leurs habi-
tudes alimentaires et leur mode de vie de facon intelligente. J’al vu
des patients déclarés « en phase terminale » par les médecins, gue-
rir d’eux-mémes en utilisant le programme décrit dans ce livre. J’al
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 succes. Et elle ne cesse de s’amélioret.
Dans Pannexe C, j’ai réuni une série de témoignages d’adeptes du re-
gime qui sont aujourd’hui en bonne santé, heureux et prosperes grace
a la méthode 80/10/10. Leurs histoires inspirantes parlent d’elles-
memes.

Ou 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 sincerement convaincu que
vous trouverez dans ces pages 'information nutritionnelle dont vous
avez besoin pour atteindre, retrouver ou maintenir le corps sain et

rayonnant de vos reves et une santé bien meilleure encore que ce que
vous pouviez espérer.
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Hommage a T.C. Fry

Le défunt T.C. Fry (1926-1996), un spécilahstc ;dc la e
mée mondiale, a (’?té un mentor pour m‘(?l‘- ”. I“HI,ﬁ ﬂPP)l:; (:rjilvcf Guis
le tri entre les petites petles et les déchets que l'on peut £ g
le monde de la santé et de la nutrition. [l ne m’a jamais dit quot pen
ser, mais il m’a souvent apptis comment penset, comn“‘l(:'mf ﬂfﬁﬂtff mi
pensée de sorte que je puisse déceler mes prf)prcs \VCI‘]I,(:S. I illffd
suivte le cheminement de ses propres penseées jusqu’a leur conc usion
la plus logique et souvent la seule valide. | ol
T.C. (Il m’a souvent dit que T. était son vrai prénom, mais que Ses am19
l’appelaient Tetty) et moi avons enseigné dans des centaines de villes
ensemble, animant de nombreux séminaires pendant une granqe pat-
tie des années 1980 et au début des années 90. Nous n’avons jama’ls
vendu aucun produit, seulement une éducation. Nos S}chts d§ dis-
cussion étaient presque toujours différents, mais tournaient toujoutrs
autour d’un aspect de la sante.

Un jout, 'ai demandé a Terry pourquot nous n’avions pas un format
normé pour nos présentations que NOUS pouttions adaptet a tous Nos
sujets et que I'on pourrait emporter avec nous cn tournée a travers
le pays.

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

Terry n’était pas patfait, loin de la. Tl admettait ouvertement S¢S dé-
fauts. Il a recu une éducation scolaire minime. A 45 ans, sa santé avait
déja terriblement défailli — les conséquences d’un mode de vie fait
d’abus et de démesure. 1l a alors décidé de changer son mode vie.
Les médecins lui avaient déja dit qu’il n’avait plus beaucoup de temps
A vivre. Mais en changeant son régime alimentaire et en faisant plus
attention aux autres facteurs essentiels pour vivre une vie saine, Terry
a obtenu un sursis de vingt-cing ans.

Au final, cette intensité a quand méme eu raison de lui. Il a en effet
travaillé jusqu’a Iépuisement afin de diffuser son message sur la san-
té au plus grand nombre. Son travail n’a pas €t€ vain. Ses éléves 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 ceuvre d’Harvey et Marilyn Diamond avec leur livre révolution-

santé de renom-
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Introduction

Depuis plus de quarante ans, on répete aux Américains qu’ils mangent
trop gras, et pourtant notre coNsomMmMation de matiéres grasses est
restée inchangée depuis tout ce temps'. Nous n’avons fait aucun ef-
fort pour manger moins gras, et ce malgre de trés nombreux pro-
grammes ¢ducatifs sur la santé et un engouement pout les produits
bourtés de glucides, des viandes plus maigres, des céréales et barre§
de céréales riches en fibres et faibles en matieres grasses, €t malgre
des desserts, des produits laitiers et des plats alléges.

Nous sommes plus gros (et plus malades) que jamais

Dans le méme temps, nous sommes devenus la population la plus
grosse au monde et nous continuons encore de grossir. Deux tiers
des Américains sont en surpoids, et la moiti¢ de ceux-ci sont carré-
ment obeéses. Par ailleurs, parce que I'obésité est si répandue, peu se
rendent compte que ce que nous considérons étre un poids « NOr-
mal » est en fait augmenté d’une bonne douzaine de kilos en trop.
Malheureusement, ’obésité morbide est une « cause de mortalité » de
plus en plus répandue dans les statistiques du pays. Lisez donc cect :

e Presd’un tiers des -caloriés
par Sarah Yang, relations médias, 01 juin 2004>
U.C. Berkeley News

Gladys Block, professeure d’épidémiologie et de nutrition et santé pu-
‘blique 4 l'université de Californie, Berkeley, a publi¢ une étude dans I'édi-
‘tion de juin 2004 du Journal of Food Composition and Analysis. |

‘Létude montre que trois groupes alimentaires — bonbons et desserts, bois-
'sons sucrées et boissons 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 »,
Morbidity and Mortality Weekly Report, 6 février 2004, pp. 80-82. Department of
Health and Human Services, Centre pour le controle et la prévention des maladies.
Disponible sur www.cdc.gov/mmwr/PDF/wk/mm5304.pdf.

2. Communiqué de presse de U.C. Berkeley News écrit par Sarah Yang, 1 juin
2004, tel que publi¢ dans U.C. Berkeley News, accessible sur www.berkeley.edu/
news/media/releases/2004/06/01_usdiet.shtml. Repris avec la permission.
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pauvres en nutriments. : / y s aalah
« Ce qui est vraiment inquiétant Cest la place }m}ioftaﬂtc des ‘calories
vides dans le régime alimentaire americain, cxphque

Block. On sait que
les gens mangent beaucoup de cochonneries, ma’ts il est beaucoup plus
alarmant de penser que pres d’un tiers des ¢

Jlories de la population pro-
b .
viennent de ces groupes d’aliments. 11 n'est alors pas étonnant qu on doive
faire face A une épidémie

d’obésité dans notre pays. ”

Ce que mangent les Américains’

Position | Groupe Alimentaire % d'Apport En- | % Cumulés
ergetique Total
1 Bonbons, desserts 123 12.3
2 Beeuf, porc 10.1 22.3
3 Pain, petits pains, biscuits salés 8.7 31.0
4 Plats divers 8.2 39.2
S Produits laitiers 1,3 46.5
6 Boissons sucrées 7l 53.6
7 Légumes 6.5 60.1
8 Poulet, poisson 5.7 65.8
9 Boissons alcoolisées 4.4 70.2
10 Fruits, jus 39 74 2

Le régf'me américain standard (S.A.D.) est un triste exemple de la de-
gradation physique et mentale avérée de la nation la plus prospere au
mopde. Pendant que nous consommons de plus en plus de cochon-
neries, de viande animale, d’additifs chimiques, de pesticides toxiques
et d’organismes génétiquement modifiés, notre sante, elle, se dégradé
largement. Les chiffres parlent d’eux-mémes : |

Ql?eSIte : En 2000 un mauvais régime de vie alliant obésité et inac-
avite a cause plus de 320 000 déces aux Etats-Unis et était considéré
parmi les causes évitables de maladie les plus répandues®. I’obésité

3. Block, G. « Foods Contributin '
i g to Energy Intake in the US: Ds:
NHANES IIT and NHANES 1999-2000 », | Food Composit Anal. 2004; 171?3533?

4. Un rapport tres populaite du Centre pour le controle et la prévention des mala-
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- il ~urtrieres : 1a
est la cause majeure de trois de nos maladies les plus meuttric

cardiopathie, le cancer et les AVC”.

Maladie du ceeur : Méme si le premier arrct cardiaque enregistre €st
appatru dans la littérature meédicale britannique il y 2 un }?eu plus dt_:
cent ans (1878), plus d’un Américain sur cing est attemnt d’une forme
de maladie cardiovasculaire, et plus de 2 500 Américains en {neurcnt
chaque jour®. En 2001, un peu moins de 700 000 Américains sont

morts d’une maladie cardiaque’.

Cancer : Une génération ou deux en arriere, le cancer était une mala-
die de « vieux ». Aujourd’hui nous avons des hopitaux entiets consa-
crés aux soins des enfants atteints de cancers. En 2004, on prévoyait
de diagnostiquer pres de 1,3 million de nouveaux cas de cancer €t de
recenser prés de 564 000 morts suite 4 un cancer”.

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

dies décrit Pobésité comme étant la deuxiéme cause de mortalité évitable aux Etats-
Unis. Elle causerait en effet la mort de 320 000 a 400 000 personnes chaque année,
dépassant bientot le tabac jusqu’alors la cause premicre de mortalité. Le chiffre
est aujourd’hui ajusté a cause d’une erreur statistique, mais quel que soit le résultat
final, il ne fait aucun doute que Pobésité pose un séticux probleme 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.cfm?headline=2691.

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

6. « American Heart Disease », tiré du site internet du Franklin Institute :
http://sln.fi.edu/biosci/healthy/stats html.

7. Anas, Elizabeth and Smith, Betty L., « Deaths: Preliminary Data for 2001 »,
Rappotts du National Vital Statistics. Vol. 51, No. 5, 14 mars 2003. Disponible sur
www.cde.gov/nchs/data/nvsr/nvst51 /nvse51_05.pdf.

8. . « Cancer Basics: What Is Cancer and Why Does It Occur? » 13 mai 2004.
I81sp_c_>'mble sur le site de The Mayo Clinic: www.mayoclinic.com /invoke.cfm?id=-
A00003. ’ i






[ntroduction

vous vantent les mérites des vitamines, des acides gras, des antloxy-
dants, des enzymes et autres remedes miracles qui résoudront tous vos
problemes de santé, de vieillissement et de poids.

Tous défendent leur théorie bec et ongles, et on peut comprendre pout-
quoi. La plupart sont en effet financierement liés au régime alimentaire
qu’ils préconisent grace aux recettes de programmes nutritionnels, de
séminaires, de la vente de compléments alimentaites, de super-aliments,
de repas préparés et toute une palette d’autres ACCESSOILES.

J’ai moi-méme été victime de toute cette confusion. Pendant des an-
nées j’ai testé plus de régimes que vous ne pouvez Pimaginer, le tout
parce que je cherchais une solution qui allierait santé, performance
physique et contréle du poids. Et puis j’ai fini par me Jasser de tester
tous ces programmes miracles. Mais que pouvais-je faire d’autre 7 Je
devais continuer a chercher une solution qui marcherait pour moi,
dans tous les domaines requis.

La science au service de la santé

Personnellement, j’ai commencé a y voir plus clair vers la fin des an-
nées 70. Je me souviens a quel point pétais excité et soulageé d’avoir
enfin trouvé, aprés des années a 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 €le-
ments de la philosophie que I'on appelle « Hygiene naturelle » (ou
plus littéralement la science de la santé). Cest elle qui m’a fourni des
informations essentielles qui ont change ma vie et m’ont par la suite
permis de coacher des milliers de personnes pour qu’elles trouvent le
physique, la vitalité et 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 et autres
charlatans qui voudraient vous faire croire que la solution pour retrou-
ver une vie saine et équilibrée ne pousse pas sur les arbres.

Je vous demande donc de ne pas me juger trop hativement et d’explo-
rer avec moi I’évidence naturelle de se nourrir de produits frais, faibles
en gras — une alimentation que la Nature avait prévue pour nous.

s,
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Les dangers d’une pensée fragmentée

La philosophie de 'Hygiene naturelle appréhende les notions de ré-
gime et nutrition de fagon tres différente par rapport a la perspec-
tive morcelée commune aux vendeurs de régimes. (.‘ettf‘: approche
fragmentée ne s’intéresse pas tant aux aliments, mgig uniquement a
leur composition. D’autre part, elle ne fait pas la f:]istmctlon.entre le
véritable bien-étre et le fait d’avoir seulement ’air d’aller bien sans
éliminer les causes de maladie ; une grave erreut. :
L’approche fragmentée vante les métites de certains autriments en
choisissant scrupuleusement quels points Mmettre €n avant ; une me-
thode utilisée en général dans la publicite. Cette approche est ce;nes
trés efficace pour vendre un produit, mais elle omet de paxfler.c? el;e-
ments qui permettraient d’avoir une vision plus globale et équilibrée
de la situation.

A ]a maniére d’'une personne qui prendrait une décision en n’ayant
entendu qu’une seule version de Thistoire, lapproche fragmentée se
base sur des informations tronquées et n’offre quune vision partielle
de la nurrition. Celle-ci facilite 'incompréhension et peut ite tourner
au désastre. gl e Rt a S '
Voici ci-dessous une version traduite d’une 1¢
toire illustre parfaitement la confusion qui résul
mentée plutot que globale. '

.nde indienne. L'his-

10. Saxe, John Godfrey (1816-1887), « The Blind Men and the Eephant .
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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

Quaucun n'a jamais vu !

A Pinstar de ces hommes aveugles qui décrivent I’éléphant de fﬂqr)n
tout a fait différente, les informations fournies de facon morcelée par
des « experts » en nutrition sont peut otre correctes dans une certaine
mesure, mais clles n’informent pas correctement les personnes.
Par exemple, en utilisant une approche fragmentée, si J€ me sr)ummsi d'c
mon apport en calcium, je m’efforcerais d’ingércl-r un Maximum d’ali-
ments riches en calcium. Mais je ne me soucierais pas du fait que cer-
tains aliments peuvent provoquer une perte de cal.cium ou emp{:cher
son absorption. Je ne me pencherais pas sut les pratiques qui entrainent
une perte de calcium ou au contraire favorisent son absorption.

Avec cette approche, je pourrais également décider de Prend;e des
compléments alimentaires riches en calcium. Je ne m’inquiéterais sans
doute pas des effets 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. Et, plus important encore, je ne
remettrais sans doute pas en question le principe meme de ne raison-
ner qu’en terme de nutriments pris et ¢tudies séparément.

Dans la nature, le calcium (et tous les autres nutriments) est présent
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 parfait de la Nature. Il n’est pas possible d’extraire et raffiner un ou
plusieurs nutriments en les séparant des autres cofacteurs qui doivent
tout naturellement les accompagner et espérer un résultat posiaf.

De plus, j’ai lu des rapports qui estiment qu'aujourd’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 quiconque peut oser se vanter d’avoir
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1 s 1 rer les pa
identifié des déficiences nutritves et trouver comment p
mon avis, ce n’est pas envisageable.

Des aliments complets avant tout

Malgré nos avancées technologiques, 'étude nutritionneHe est encore
une science jeune. Nous n’avons ni les connaissances i l_es’mc')}fens
techniques pour reproduire dans un laboratoire le parfait équilibre
des nutriments que 'on trouve dans les plantes. . '
Tous les produsts tels que les jus verts, les huiles de « sante », les a/zmeﬂlf_ dits
« complets », mais déshydratés ou encore les poudres blanches p/mmaa’fftquf
appelées « super aliments », qui ne sont pas véritablement des aliments végetanx
complets, font fausse route.

* Tout ce que 'on peut espérer obtenir d’'une alimentation a base d’ali-
ments raffinés et séparés c’est la satiété et une nutrition compromise.
* Tout ce que 'on peut espérer obtenir d'une alimentation a base de
compléments nutritionnels sépatés et isolés c’est de pallier certains
symptdmes tout en créant un nouveau déséquilibre ailleurs.

Les gens me disent souvent qu’ils ne savent plus quoi penser de ce
genre de discours parce qu'avec de tels régimes ils constatent géne-
ralement une hausse d’énergie et une amélioration des symptomes
visés. J'observe cependant que ces résultats sont lourds en conseé-
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 réussit a retrouver une santé stable,
’homéostasie ou plus généralement, la paix.

Etre en bonne santé et se sentir bien sont
deux choses distinctes

L’analogie suivante aide parfois les gens a comprendre la différence
entre favoriser une bonne santé générale ('approche compléte) et

traiter des symptomes spécifiques ('approche fragmentée) :
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une autre série de symptomes sans liens apparents, le tout sans jama’ts

véritablement atteindre le but ultime d’une vie saine et équilibrée.
Dans les deux exemples ci-dessus, la liberté retrouvee représente le
point zéro, un embranchement qui peut mener soit 4 une vie saine
et en bonne santé, soit a des maladies récurrentes (soit un emploi sa-
tisfaisant, soit le chdmage). La personne qui s’est débarrassée de ses
symptomes n'est pas en meilleure santé pour autant et la personne
ayant quitt¢ son emploi n'en a pas un meilleur pour autant non plus.
Pour atteindte Pobjectif ultime — un emploi gratifiant ou une bonne
santé — il faut mettre en place des actions positives pour atteindre ce
but, et non se contenter d’éliminer les éléments négatifs (ce qui 5ap-
parente plutdt i une approche fragmentéc). Lorsque 'on a recours a
des thérapies ou des traitements pour éliminer nos symptomes, on fe
se penche pas sur la cause de Porigine de ces symptomes. De fait, on
n’ceuvre pas pour une meilleure santé. Nous devons nous renseigner
sur les causes d’une bonne santé (et non les causes de maladie) et
intégrer ces causes dans nos habitudes quotidiennes.

11. Greger, Michael. Atkins Facts. Ce livre électronic pag
SR R re clectronique de 47 pages qui content
487 références est disponible sur wwwatkinsfacts.org, Cité avec la p?:srm_. q@hsgm@numt
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> les médecins nont généralement pas grand-chose a nous ap-

lots que P'on décide de passer du traitement de la maladie

herche du bien-étre, il est important de se familiariser avec

ents qui sont propices a une bonne santé. La hs;ce suivante

trente-deux facteurs de bien-étre est un bon début. Memt'a s’q n’y

a pas de classement officiel de Pimportance de ces facteurs, je C}Eais

que les dix premiers de la liste sont 'mdispensables’-—lessentlels mémes
— pour acquérir ne serait-ce qu’un bien-étre modéré.,

B
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28.  Image et estime de soi positives
29, Propreté intérieure et extérieure
30. Sourires

31.  Musique et autres arts

52 Biophilie (amour de la nature)

L’approche globale que je préconise se base sur un principe €lémen-
taire : « Il est toujours préférable de régler un probleme en en élimi-
nant sa cause plut6t qu’en cherchant a le contenir ou le remplacer. »
e domaine de la nutrition est un vaste sujet et peut ¢tre aisément mal
compris et mal interprété, de la méme manicre qu'on peut par fois
perdre de vue la forét entiére en ne se concentrant que sur un arbre.
Avec le régime 80/10/10, je me propose d’interpréter avec un nouU-
veau regard les codes de la nutrition, avec une approche qui n’est plus
basée sur la peur qui, elle, stimule les ventes. En recollant tous les
morceaux pour former un tout simple et complet, j’espere rendre le
sujet de la nutrition plus abordable. Fitre 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 w'est pas basé sur l'argent. L’approche 80/10/10 n’uti-
lise pas certains produits plus que d’autres et il n’y a pas de complé-
ments alimentaires ni de super-aliments inabordables. I.a méthode
80/ 10/ 10 se base sur des produits que I'on trouve simplement en
magasins, la rendant réellement accessible a tous.

Contréle du poids : la vision a court terme par excellence

]\En a]?ordant maintenant la question de la pette de poids, je repense
a la piti¢ que j’éprouve a ’égard 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,

» A o in -

qu’elles sont prétent a ingérer toutes sortes de compléments nutritifs
- ’ 2

sans aucun égard pour les conséquences encourues,

Méme s1 on en tevait et meéme si les publicités aimeraient nous faire
croire .le contraire, notre tube digestif n’est pas quun tube transitoire
qui ehmpe quoiqu’il arrive n’'importe quelle concoction indiceste
qu’on lui impose. Sur une période de sept ans, notre corps renou%re]le
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80/10/10 était plutdt un programme pour perdre du pf)1ds ou une
série de recommandations poutr manger plus sainement. Comme vous
vous en doutez peut-étre, au final, ce livre contient un peu des deux.
Si y’ai passé tant de temps a expliquer la différence fondamentale
entre une approche fragmentée et une vision globale, c’est pour que
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 foujounrs plns ntrifufs
e lewrs homologues raffunts

Si vous avez choisi ce livre en espérant trouver des conseils pour
perdre ou gagner du poids, rassurez-vous, vous avez fait le bon choix.
Mais jespere avoir déja réussi a vous convaincre qu’avoir un corps
parfait n’est pas suffisant et que vous devtiez en vouloir plus. Je vous
promets que si vous vous concentrez davantage sur la meilleure facon
de vivre une vie saine, vous contrblerez encore mieux votre poids.
Cela dit, il y a de fortes chances pour que vous vous sentiez au final
st 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 bons pour notre alimentation, ne le sont que s’ils sont
consommes avec modération, mais par contre les aliments qui nous
sont nocifs devraient étre complétement supprimés.

Certains 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 et sont bons pour nous.
Mon but en écrivant ce livre est de fournir une référence pour ceux
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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Chapitre 1 - Déterminer notre véritable nature
diététique

Comment peut-on déterminer une bonne alimentation pout une
créature donnée ? Admettons que 'on vous confie un béhé animal et
que vous n’ayez aucune idée de son espece ni du régime alimentaire
appropri¢, Peut-étre est-ce un cadeau provenant d’un pays qui vous
est inconnu. Comment savoir comment le nourrir 7

La téponse est assez simple. Vous n'avez qu’a offrir 4 'animal diffé-
rents types d’aliments sous leur forme naturelle et entiere. Le bébé
mangera forcément ce qui est bon pour lui, Il ignorera naturellement
tout le reste, ne les considérant méme pas comme des aliments. J7as
déja utilisé cette méthode avec succes aupres d’animaux abandonnés
que j’avais trouves,

La méme technique fonctionnerait avec un enfant. Installez Penfant
dans une piece avec a sa disposition un agneau et une banane. Atten-
dez de voir avec lequel il va jouer et lequel 1l va manger. Le résultat est
assez évident. Essayez 4 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 n’importe quel fruit sucré. La
encore, on peut prédire avec certitude que Penfant 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 genéra-
lement de la viande crue, fraichement arrachée d’une carcasse. Les
carnivores se nourrissent de presque tout 'animal, pas seulement sa
chair. Ils mangent des muscles, des organes et se délectent du sang en-
core frais et tiede ainsi que des autres liquides corporels. Ils dégustent
les tripes et leur contenu a moitié 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
’homme, car la chair animale généere beaucoup d’acidité. Le calcium

¥
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Chapitre 1 - Déterminer notre vétitable nature dic ]

' \ . s de netits yceaux
détournons la chair animale en ne consommant quc de ])L.llth. MOTCE?

difformes, des muscles ou des organes. Nous allons méme Jusq 1
ant de condiments.

le nom des

usqu’fl ca-

‘ . | g 7
moufler cette viande en la cuisant et en 'accompagn
Nous nous voilons méme carrément la face en changeant

. _ 3 g, On
aliments que nous consommons pout les rendre plus acceptable

ne mange pas de la vache, du cochon ou du mouton, mais plutot du
pore, du jambon, du beeuf, du steak et du veau. On ne parle ’pns de
boire du sang ou des lymphocytes, mais on salive a I'idée de (!Cgllﬁ;t(!f
un bon beeuf saignant. Nous détournons notre réalité au Pomt d’at-
tribuer des qualités animales a nos aliments naturels. Ainsi, on parlc
de la « peau » du fruit et de sa « chair ». Ces allusions au monde ’ammal
minimisent le fait de manger de la véritable chair animale, mais ceux

d’entre nous qui n’adhérent pas a ces pratiques ne sont pas dupes.

Les preuves

Lorsque 'on regarde les preuves, on voit qu’il y a bien trop d’élé-
ments physiologiques, anatomiques, esthétiques et psychologiques
qui prouvent que nous ne sommes pas faits pour manger de la viande.
Lorsque vous aurez 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. Carnivores

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
déplagons en position debout. Tous les carnivores ont
quatre pieds et se déplacent sur leurs quatre pattes.

La queue Tous les carnivores ont une queue.

La langue Seuls les vrais carnivores ont une langue rugueuse
(dure). Toutes les autres creatures ont des langues plus
souples.

Les griffes Nous n'avons pas de griffes pour arracher la peau et la

chair d'autres creatures. Nos ongles plus plats et fragiles
ne font pas I'affaire.
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Les pouces oppo-
sables

—_
Nos pouces opposables nous rendent aptes a ramasser
des fruits en quelques secondes. La plupart des geng
le font facilement. Il nous suffit juste de les cueillir. Lgg
griffes des carnivores leurs permettent dattraper |eyrg
proies en l'espace de quelques secondesdégdaleme_nt Il
nous serait tout aussi difficile d attraper et_ e épOdrquer
Une biche ou un ours avec nos mains qu'il serait difficiig
pour un lion de cueillir une mangue Ou une banane.

S—
ent généralement naissance a leurs

La naissan Les humains donn

il enfants un par un. Les carnivores accouchent de portéeg
La formation du Nos colons convolutés sont trés différents des colons dag
colon animaux carnivores

La longueur intes-
tinale

| ins font environ 12 fois la longueur de notre torsa
::(:\i;?c:ﬁsgr;). Cela permet une absor‘ption plus lente deg
sucres et autres nutriments a base d'eau contenus dans
les fruits. A l'inverse, le systéme digestif (d un C'amNOfe
ne fait que 3 fois |a taille de son torse. Ceci afin d éviter Ia
décomposition de la chair. Les carnivores ont besoin de
sécrétions trés acides qui facilitent une dlgestlon et une
absorption rapide dans un court tube iptgstlnal. Pourtant,
la putréfaction des protéines et la rancidité des gras sont
toujours bien présentes dans leurs excréments.

Les glandes La multitude de tétons sur 'abdomen des. carnivores n'a

mammaires rien a voir avec le duo de glandes mammaires sur le torse
des humains.

Le sommeil Les humains passent environ les deux tiers de leur cycle

de 24 heures éveillés. Les carnivores, eux,.dorment et se
reposent entre 18 et 20 heures par jour, voir plus.

La tolérance aux

La plupart des carnivores peuvent digérer des microbes

microbes qui seraient mortels pour I'homme, comme par exemple
ceux qui causent le botulisme.

La transpiration Les humains transpirent de tous les pores de leur corps.
Les carnivores uniquement de leur langue.

La vision Notre vision inclut toutes les couleurs du spectre, ce qui
nous permet de distinguer, de loin, des fruits mdrs et pas
mars. Les carnivores en revanche ne voient pas toujours
toutes les couleurs.

La taille des Les fruits sont a échelle humaine, ils tiennent dans notre

aliments

main. Quelques morceaux de fruit suffisent pour faire
un repas, sans gachis. Les carnivores, typiquement.
mangent aussi I'animal qu'ils ont tué en entier.




Chapitre | Déterminer notre véritable

nature diétetique

Boire Lorsque nous avons besoin de boire, nous asplronsll e:lrJ
avec notre langue, mais nous ne pouvons pas la atp”é
Les langues des carnivores, elles, son_t congues de te
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 trou-
vons dans notre alimentation.

Le mouvement de
la machoire

est typique des

Notre faculté a broyer notre nourriture
pas dotés de ce

herbivores. Les carnivores eux ne sont
mouvement latéral de la machoire.

L'appareil dentaire

Les mammalogistes utilisent un systeme que I'on appelle
« formule dentaire » pour décrire le placement des dents
dans chaque quadrant de la machoire 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-
vores est 3/1/5 a 8.

Les dents

Les molaires d’'un carnivore sont pointues et aiguisées.
Les nétres sont surtout plates, pour nous permettre de
macher notre nourriture. Nos canines ne ressemblent en
rien & des canines animales et nous n'en avons pas une
multitude, contrairement aux vrais carnivores. Une des re-
pliques préférées d’Abraham Lincoln me vient a I'esprit :
« Si vous considérez la queue d'un mouton comme une
jambe, combien de jambes a-t-il alors ? ». Les gens ré-
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

On digére mal de grandes quantités de gras, tandis que
les carnivores ont besoin d'un régime riche en gras.

pH de la salive et
de l'urine

Tous les herbivores (dont les humains) ont une urine et
une salive alcalines la plupart du temps, tandis que celles
des carnivores sont acides.

pH de I'alimen-
tation

Les carnivores ont besoin d'une alimentation riche en
acides tandis qu'un tel régime serait mortel pour 'lhomme
et engendrerait bon nombre de maladies potentielles.
Nos aliments preférés sont plutét riches en alcalins.
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PH de I'acide
gastrique

Le niveau de pH de l'acide hydrochlorique que lm
mains produisent dans leur estomac est généralemen
compris en 3 et 4 ou plus, mais peut aussi _desc:andre
4 2.0. (0 = trés acide, 7 = neutre, 14 = alcalin). L'acide
gastrique des chats et autres carnivores est générale.
ment autour de 1 ou 2. Comme ['échelle du pH est loga.
rithmique, cela veut dire que 'acidite de I'estomac deg
carnivores est au moins 10 fois supérieure a celle deg
hommes et peut parfois méme étre 100 ou 1000 fois plug

forte.

L'urate oxydase

e
Les vrais carnivores sécrétent une enzyme appelée urate
oxydase qui métabolise les acides uriques de |a peay.
Nous n'en secrétons pas. De fait nous devons neutrali-
ser cet acide grace a nos minéraux alcalins, surtout e
calcium. Les cristaux de calcium uriques qui en résultent
sont un des pathogénes de la consommation de viande,
lls peuvent provoquer la goutte, I'arthrose, des rhuma-

tismes ou une bursite.

Les enzymes
digestives

Nos enzymes digestives sont congues pour permettre
une digestion facile des fruits. No‘us.prodmsons de Ia
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 métabolisme
du sucre

Le glucose et le fructose dans les fruits apportent de
I'énergie a nos cellules sans surcharger le pancréas (sauf
avec un régime riche en gras). Les carnivores ont du mal
a assimiler le sucre. lls font du diabéte s'ils mangent trop
de fruits.

La flore intestinale

Les humains ont une colonie bactérienne (flore intesti-
nale) bien différente de celle des carnivores. Celles qui
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
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Nous sommes les créatures les plus difficiles a satisfaire
quand il s’agit de |a propreté de nos aliments. Les carni-
vores sont moins seélectifs. lls mangent de Ia terre, des

insectes, des débris organiques et tout ce qui peut étre
collé a leur nourriture.
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crues ne sont pas seulement désagréables au gotit, elles sont toxiques.
Nous n’avons tout simplement pas la capacité de les consommer dans
leur état naturel. De nombreuses créatures mangent de jeunes légu-
mineuses assez gouliment, Les pigeons et autres oiseaux mangent
en fait la légumineuse entiére, bien avant qu’elle n’ait eu le temps de
fleurir. Si les jeunes légumineuses sont comestibles et non toxiques, il
faut s’interroger sur leur composition nutritionnelle.

Les légumineuses sont présentées comme d’excellentes sources de
protéines, car elles en sont généralement tres 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 chair, les produits laitiers et les ceufs, la protéine contenue
dans les légumineuses est riche en méthionine d’acides aminés, qui
contient des quantités élevées d’acide minéral sulfurique.

Le taux de glucides des légumineuses est également si élevé que leur
digestion est rendue difficile (a cause des niveaux élevés de proté-
ines). Invariablement lorsqu’ils se nourrissent de légumineuses, les
humains ont des gaz, une indication que leur processus digestif a
ete compromis. Le manque de vitamine C, un nutriment essentiel

pour les humains, fait également des légumineuses un mauvais choix
alimentaire.

D’un point de vue du gout, de la nutrition, de la digestion, et de la
toxicite, les légumineuses ne sont tout simplement pas une option
alimentaire viable pour les humains.

Pour bien digerer 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 I'amidon, dites amy-
lases. Les granivores, les arracheurs de racines, et les mangeurs de
légumineuses sécretent tous de 'amylase et peuvent donc digérer de
grandes quantités d’amidon. Si vous observez une 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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' s
tées de suffisamment de nutrimen
sance minimum des plantes. Comme

' ' AN é nutritionnel
poutr tous les aliments, nous tirons le plus grand bene:ﬁt:ft ol
les mangeons 2a Pétat brut.

voir cancérigenes.

Les graines et les noix sont do
pout lancer et maintenir une crois

des noix et des graines lorsque nous
lipides et les protéines cuits sont tres pathogénes e 2 o
Nous devrions manger des noix a I’état brut ou les éviter elﬂlilereme it
Cependant, la plupart des gens n’ont en fait jamats goute de 017
et de graines a I’état brut. Les noix crues sont riches en eau et ont
une texture plutot semblable aux pommes (pout les amande§ surtou.t)
ou aux beurres de noix (dans le cas des noix de macadamia). Prati-
quement toutes les noix et les graines disponibles dans le commgrce
ont été déshydratées au four, 2 « basse » température (environ 70:(5)7
souvent pendant des jours, pour les empécher de moisir et prolonger

leur durée de vie.

En realite, les nox crues n’o—m’:wo&&{v-wtw

fa

meme goiit gue celles gue Lon nous wend comme

...................................................................................

Malheureusement, notre capacité a digéret les noix et les graines, que
ce soit crues, déshydratées, ou cuites est plutot mauvaise. Les noix et
les graines contiennent entre 50 et 85 % de gras. Il vaut donc mieux
limiter leur consommation. D’autre part, il faut au corps des heures
et un long processus pour réussir a les décomposer en acides gras,
acides aminés et glucose. Les graisses peuvent rester dans lintestin
grele pendant plusieurs heures avant que la vésicule biliaire ne sécrete
la bile nécessaire a les émulsionner (c’est-a-dire les décomposer et les
liquéfier).

En revanche, les fruits riches en matieres grasses comme l'avocat, le
durian, P'aki, le fruit a pain et les olives ont des graisses facilement di-
gestibles (quand ils sont murs). Ces fruits ont une teneur en matiéres
grasses quiva de 30 % des calories (durian) a 77 % (Pavocat). La chair
de noix de coco, également riche en graisses (entre 20 a2 80 %, en
fonction de sa maturité), est facilement digérée sous forme de gelée,
mais presque impossible a digérer lorsqu’elle est mire et dure.
Lorsqu’ils sont consommes crus et frais, les légumes a feuilles et
autres légumes contiennent une petite quantité d’acides gras dans un
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es de nutrition, les fruits sont les aliments qui satisfont le
mieux NOS besoins (dont notre besoin de consommer des ah’_rne_nts ju-
teux et délicieux), au meme titre que la viande satisfait les carvares.
Les fruits sont bourrés de nutriments dont notre corps a besoin et
15 les proporrions nccessaires, Certes, certains légumes et autres al1-

En term

dat
ments contiennent peut-ctre « plus » de certains nutriments ou catego-

des de nutriments, mais les fruits contiennent quand méme les bonnes
catégoties dans les bonnes proportions. Plus ne veut pas dire mieux.
I.es humains recherchent le sucté. Ils sont faits pout manger des fruits
sucrés. Les capteuts de gout sur le bout de notre langue reconnaissent
les gouts sucres. La plupart d’entre nous sommes attirés par les fruits
sucrés dans leur €tat pur, et ce quelles que soient les habitudes alimen-
taires que notre culture ou les circonstances de la vie nous imposent.
Lorsqu’ils sont mars, les fruits transforment leurs glucides en glucose
et fructose, des sucres simples que 'on peut utiliser sans digestion
supplémentaire. Les enzymes des fruits convertissent les protéines en
acides aminés et les lipides en acides gras et glycérols. De fait, lorsque
Pon mange des fruits, tout ce que nous avons a faire c’est de profiter
de leur délicieuse saveur.

Les fruits et les légumes tendres ?

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 congue pour traiter presque exclusivement
les fibres solubles qui se trouvent dans les fruits et les légumes tendres.
Il 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 comptis de fibres solubles. Mais
ils contiennent également de la cellulose et d’autres fibres difficiles a
digérer. Ces légumes sont mieux digérés lorsqu’ils sont consommeés
trés jeunes et donc tres tendres. Pour de meilleurs résultats, ils doivent
étre soigneusement machés ou mécaniquement predigérés en utili-
sant un mixeut.
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Accordez-mol votre attention un peu plus longtemps que je vous
explique la cause réelle.

IL est guasiment unpossible de consommer trop de
siere A partir de frudts frois

Adopter un régime tiche en fruits frais et sucrés ne provoque pas de
taux de glycémie trop ¢elevé. En tout cas, pas quand vous avez un té-
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 vatie pas tant que ¢a, méme en changeant de régime.

L’index glycémique et la charge glycémique

L’index glycémique classe les glucides selon la vitesse a laquelle ils
sont décomposes pendant la digestion et donc selon la vitesse a la-
quelle leur sucre entre dans le sang, En fait, I'index glycémique in-
dique a quelle vitesse les glucides se transforment en sucre dans le
sang. En revanche, I'index ne vous indique pas quelle quantité de glu-
cides est contenue dans les aliments. Pourtant, les deux informations
ensemble sont essentielles pour comprendre leffet des aliments sur
le sucre dans notre sang,

C’est 1a que le concept de « charge glycémique » entre en compte. Si
on les utilise en méme temps que lindex glycémique, 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. En réalité, 'index glycémique mesute la qualité des glucides

et non leur quantité.

La charge glycémique est calculée en multipliant la valeur de I'index

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 une charge glycémique basse, alors méme que leur index

14. Si vous souhaitez en savoir plus sur la différence entre I'index glycémique et la
charge glycémique, rendez-vous sur www.mendosa.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., aott 2003).
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Index Glycemique/Charge Glycémique'®

Comparaison d’'aliments de base (présentés en ordre croissant de leur

charge glycémique)

Index Glycémique (IG) | Charge Glycémique (CG)
Aliments Faible | Moyen | Elevé | Faible | Moyen | Elevé
1-66 | 56-69 | 70+ 1-10 11-19 20+
Fruits (120 grammes)
Fraises 40 1
Pasteque 72 4
Cantaloup 65 4
Péches 42 5
Pommes 38 6
Ananas 59 7
Raisins 46 8
Bananes 52 12
Légumes riches en amidon, graines et autres glucides complexes
(portions variables)
Carottes 47 3
Betteraves 64 5
Céréales au son 42 8
Popcorn 72 8
Mais doux 54 9
Pain complet 71 9
Riz sauvage 57 18
Spaghetti 42 20
Riz blanc 64 23
Couscous 65 23
Patates cuites 85 26
Patates douces 61 27
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e role de ! insuline

Que se passc-t—il lorsqu’il y a trop de gras qui force le sucre a tant
g'accumuler dans notre systeme sanguin ¢ La réponse se trouve dans
le pancteas. Sous les ordres du cerveau, le pancréas a pour mission
de produire une hormone que Pon appelle insuline. Un des t6les de
Pinsuline est d’agit comme une escorte : elle permet aux molécules
du sucte qui circulent dans le sang de trouver les récepteuts d’insuline
qui se trouvent sur les parois des vaisseaux sanguins. 1.insuline traqs-
porte ensuite les molécules de sucte a travers la membrane du vais-
seau sanguin et dans le fluide interstitiel (le fluide entre les cellules).
Elle continue ensuite d’escorter le sucre a travers une autre barriere,
la membrane cellulaire, pout arriver au sein méme de la cellule.

Dans notre cotps, le gras a beaucoup de fonctions isolantes essen-
delles. Par exemple, il aide & conserver la chaleur corporelle, a absorber
les chocs, 2 empécher une évaporation d’eau trop importante par la
peau, et protege les fibres nerveuses. Mais trop de gras dans le systeme
sanguin provoque des effets isolants néfastes. Lorsque 'on mange trop
d’aliments gras, une fine couche de graisse recouvtre les parois des vais-
seaux sanguins, les récepteurs d’insuline, les molécules de sucre et I'in-
suline méme. Il faut une journée entiete, voir plus, pour €vacuer ses
matiéres grasses. Mais en attendant, elles génent l'activité 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 €leves. Le
sucre continue en effet de passer du tube digestif (étape 1) au sang
(étape 2), mais il n’artive pas a quitter les vaisseaux sanguins pour
atteindre les cellules (étape 3) qui ont besoin de carburant.

17. Les informations contenues dans cet encadré proviennent de Michael Greger’s
Atkins Facts. (Voir note 11.)
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voir les cellules sanguines déformées, troubles et moisies de patients
qui ont été tentés de manger beaucoup de fruits !

Leuts informations « scientifiques » semblent convaincantes : lt?S
fruits sont clairement la cause de tous les problemes de glycémie
des crudivotes. Mais prenons un peu de recul quelques instants. Re-
gardons avec attention les recettes riches en gras, les newsletters €t
les sites internet de toutes ces personnes qui vous disent d’éviter les
fruits 4 tout prix. Prenez note des repas riches en gras qu’ils servent
5 leurs invités dans leurs instituts, leurs centres de cutes et pendant
leurs retraites spirituelles. Notez aussi les collations bien riches qu’ils
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 suffit donc a dépasser le seuil raisonnable pour notre sang. Et,
comme je vais vous le démontrer, les crudivores ne consomment pas
ces aliments en « petites quantites ».

Commencez-vous @ reconsidérer votre régime crudivore et votre intolérance anx

fruits ¢

Le timing ne fat pas tout

Malheureusement, il ne suffit pas de s’assuter qu'on ne melange pas
du sucre et du gras sur un méme repas pour éliminer les problemes de
glycémie. Avoir une alimentation qui contient beaucoup de maticres
grasses va forcément élever le taux de glycémie si 'on mange beau-
coup de fruits ou d’autres produits sucrés. Et ce peu importe a quel
moment de la journée. Voila pourquoi :Les sucres n’ont pas besoin de
passer beaucoup de temps dans I'estomac. Peu de temps aptes avoir
mis un fruit dans votre bouche, certains sucres sont déja absorbés par
le systéme sanguin sous la langue. Des fruits mangés seuls ou en as-
sociation avec d’autres aliments bien choisis ne passent que quelques
minutes dans I'estomac avant de transiter vers l'intestin gréle et étre
rapidement absorbés. Une grande partie des sucres contenus dans les
fruits n’ont besoin que de quelques minutes pour aller des intestins au
systeme sanguin et ensuite aux cellules ou ils sont attendus.

Les matieres grasses, elles, mettent beaucoup plus de temps — en gé-
néral entre douze et vingt-quatre heures — avant d’arriver aux cellules.
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gisant », nOn ?J’ai' donc fait qglclques re,cherf:hes Su’r la phySIOlo—
gie de la fatigue cbromque et lles résultats m ont intrigue. i
Jorsque le pancreas ne fonctionne pas au mieux, pat f:xemp € 101S
2l est fatigué ou surmené, les glandes surrénales agissent.en ren-
fort. Les glandes surrénales produisent de 'adrénaline qui stimule la
fonction pancréatique et augmente la production d’insuline.
Comme je I'ai dit dans la section précédente, les niveaux de gras sub-
sistent dans le sang pendant des heures, des lors que 'on consomme
un repas riche en matieres grasses. Lorsque la teneur en gras du sang
augmente, la fonction « normale » du pancréas n’artive pas a €liminer
les suctes du sang. Sut le long terme, si Pon mange trop gras pendant
trop longtemps, le panctéas 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 variations des taux de sucre
bien trop importantes. Les niveaux de sucre dans le sang deviennent
instables a cause d’une surconsommation de gras.
Dans cette configuration, la plupart d’entre nous comptons donc sur
les glandes surrénales pour assister la fonction pancréatique a chaque
fois que nous mangeons. Nous surmenons donc a chaque fois notre
pancréas et nos glandes sutrénales. Pourtant a la base, cette relation
pancréas/glandes surrénales était faite pour répondre a I'urgence de
situations mettant notre vie en danger. Si nous vivions dans la nature,
cette réaction serait bien plus rare, survenant par exemple si nous nous
retrouvions un jour face a face avec une maman ourse et ses petits.
Mais dans notre monde moderne, nous faisons face a des situations qui
liberent de I'adrénaline bien plus souvent que par le passé. Ces situa-
tions semblent survenir quasi toutes les heures. Par exemple, a chaque
fois que nous conduisons en ville, nous avons au moins une montée
d’adrénaline 2 un moment ou un autre face a une situation dangereuse.

éner

Nous sommes une société de drogués a l'adrénaline

Au sein de notre société, nous sommes bel et 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 réveil, du bip



Le Régime 80/ 10/ 10

des journaux, des ClePOftel"neflts. o5
on, des films, du spott, des émissiong
de téléréalité qui misent sur la provocation, Cil(’,b Lszéjl;friﬂtzj(?gt mig
en avant pour leur cadre plus que pour leut- no ; n:)ug v]o ulfﬂal
télévisé qui ne patle que de morts et de destt UE?ZG';{QPR n.ouSunOnS
toujouts plus d’adrénaline. Et il y a L?fl mom_e i ; L ous
sentons alors fatigués, un signe d’éthlselnt?xlt. Nous vivons littérale.
ment dans un état constant de fatigt'le surrena%e. Gy
Cette recherche excessive d’adrénaline, coupl‘ee a 0o 5 :])i ﬁe le vic
stressant, provoque un surmenage des glandes surrenales qui finissent
piiieﬁ:jtitt?gfﬁ; les symptomes de la défaﬂlance des_glamdeiE surré-
nales sont regroupés sous le terme de « faUgue chg?mql’le- ;1) n Fu-
rope, on appelle ¢a Pencéphalopathie m}-’alglaque. ien évidemment,
de nombreux signes avant-couteurs €t Symptomes annoncent une fa-
tigue chronique. Elle arrive rarement sans crier gare. Parrpl les. signes
qui annoncent une fatigue des glandes surre’nales on peut 1de1_'1t1ﬁer un
manque de motivation, des malaises, une dépendance aux SUl}llﬂants,
un besoin excessif de sommeil et des épisodes de mononucléose.

de la cafetiere, des gros utres ¢
trémes mis en avant a la telévist

La surexcitation des enfants a canse du sucre

La réponse surrénale est en grande partie responsable du comporte-
ment des enfants aux fétes d’anniversaire. Ils se goinfrent d’aliments
sucrés en tout genre et peu apres, on les retrouve en train de courir
partout, surexcités, incontrolables et presque fous. Que se passe-t-il
dans leur corps et pourquoi les adultes ne réagissent-ils pas pareil ?
La réponse est assez simple. Les enfants ne boivent pas de café, ils ne
fumept pas, ils n'utilisent pas de réveils et ne regardent pas le journal
telévisé. Leur vie est toujours riche et intéressante. Ils ne s’ennuient
jamais. Ils ont plus de vitalité que les adultes, ce qui signifie que leurs
glandes surrénales fonctionnent encore bien. Cependant, ils suivent
le méme régime riche en gras que les adultes.

De falt, q}mnd\ les enfants mangent une grande quantité de sucre aux
grasses de la veille qui sont restép L E:hapltre. L.CS e

es dans leur systeme sanguin bloquent
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la fonction de Pinsuline de la méme fagon que chez 'adulte. Ensuite,
leurs glandes surrénales encore en parfait état de fonctionnement S€
réveillent d’un coup et liberent une grande quantite d’adrénaline. Peu
de temps aptes, ils courent partout dans la maison.

Ies adultes ne réagissent pas de la méme maniere pour la simple rai-
son qu’ils n’en ont plus I'énergie. Leurs glandes surrénales sont telle-
ment fatiguées qu’elles ne répondent plus qu’en cas d’urgence avéree.
Ce n'est pas la faute des enfants §’ils sont surexcites. (e n’est pas non
plus la faute de leur adrénaline, ni méme du sucre.

Les enfants qui suivent un régime faible en maticres grasses ne sont
pas aussl incontrolables lorsqu’ils consomment de grandes quantités
de sucre. C’est bel et bien le gras, plus que le sucre, qu’il faut bla-
met pour leur hyperactivite. De la méme maniére, le gras — et pas le
sucre — est responsable de la hausse du syndrome de fatigue chro-
nique aux Etats-Unis et dans le teste du monde.

Les fruits et la candidose

La candidose est sans doute Pinfection qui est entourée du plus de
mauvaises informations. Pour mieux comprendre cette infection, 1l
faut d’abord désapprendre beaucoup de choses sur le sujet.

La candidose est une forme de levure. C’est un organisme qui appa-
rait naturellement dans le sang, qui est censé apparaitre méme. Ce
microbe se noutrit de sucre. Comme il y a toujours du sucte dans le
sang, il y a toujours de quoi se nourrir pout Porganisme Candida.

Le Candida se nourrit de l'exccés de sucre dans le sang

La taille ou la « population » de la colonie de Candida présente dans
le sang est directement liée a la noutriture que nous mangeons. Si le
taux de glycémie est toujours normal, Cest aussi le cas de la taille 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 exces meurt et disparait naturellement.

Lorsque le taux de glycémie augmente, Porganisme Candida se repro-
duit de facon exponentielle en se nourrissant des exces de sucre. Ce-
pendant, lorsque le taux de glycémie revient 2 la normale, le nombre
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de microbes Candida aussi. Ce va-et-vient est naturel et ne cause gy,
cun probleme de santé,

N tevanche, si les taux de graisses sont élevés, le sucre teste dans Ja

Systeme sanguin plus longtemps. De fait, au lieu d’aller alimenter les
18 mille milliards de cellules de notre corps, ce sucre nourtit les colg.
nies de Candida. Les cellules sont alors en manque de carburant et ne
Peuvent plus produire d’énergie. On se sent alors fatigueé.
Il faut bien comprendre impact d’une hausse du taux de glycémie,
Si le COLps ne peut pas revenir a des n_ivcau:x.: Normaux, on crée une
situation dangereuse. Le seul mécanisme qui permet en effet 'de té-
duire la présence du sucre dans le sang, c’esF le Candeq.Le microbe
ptésent dans notre sang est en fait un organisme essentiel dF)nt il ne
faut pas se débarrasser. C’est un autre sys téjn?e d’grgence qull permet
de réguler les taux de sucre dans le sang si jamais le pancréas et Jeg
glandes surrénales ne font pas bien leur travail.

Causer une candidose

Comme je I'ai déja décrit, la plupart des gens créent eux-mémes les
situations qui empeéchent leur pancréas et leurs glandes surrénales
de bien fonctionner et ce, tous les jours et a tous les repas. Il n'est
donc pas surprenant que les gens soient atteints de candidose s’ils ne
changent pas leurs habitudes alimentaires. La candidose est un signal
d’alarme. C’est le dernier avertissement que votre corps vous donne
pour vous prévenir que vous vous approchez du diabéte et qu’il serait
temps de réduire votre consommation de gras de facon drastique.
La encore, les conseils traditionnels des professionnels de la san-
t€, conventionnels ou alternatifs, sont généralement erronés. Ils ne
regardent que les symptomes et ne s’intéressent en rien 2 la cause
sous-jacente de I'infection. Ainsi, ils conseillent d’éviter de manger du
sucre, et donc des fruits, Mais la candidose ne vient pas de la consom-
mation de fruits et les proscrire ne résoudra pas le vrai probléme.

Le Canduda est un microve essentiel, il ne fant
pos voulor e débariasser,

Je vous I'accorde, lorsque votre surconsommation de gras a déclen-
ché une candidose, manger des fruits peut aggraver le probleme. Mais

66



Chapitre 2 - Affronter les inquié¢tudes sur les fruits de maniere frontale

¢liminer les fruits de votre alimentation n’éradiquera pas la source du
problfcme, ¢a ne fera que faire disparaitre les symptomes au mieux.
Tant qu’il y aura trop de gras dans votre sang, la moindre dose de
sucre, quelle qu’en soit la source, entrainera une glycémie trop élevee.
De plus, a supposet que vous 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 controlant le taux de sucre dans
le sang. Voila pourquoi on voit des milliers de personnes se battre
pendant des annces pour ¢liminer leur candidose, sans jamais y par-
venir,

Tous les glucides, les lipides et les protéines que nous consommons
sont transformes en sucre (en glucose) afin d’étre utilisés comme car-
burant pour les cellules. Par conséquent, pour se sortir de ce cercle
vicieux, la 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’excés de sucres.

Le microbe Candida a une espérance de vie tres courte. Si les per-

sonnes qui souffrent de candidose faisaient 'effort de suivre un ré-

gime faible en gras, ils verraient leur probléme 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 'introduction de ce livre, le Centre de Controle
des Maladies américain prédit que les chiffres du diabéte vont dou-
bler d’ici 2 2050. D’autres statistiques récentes montrent que de 1990
a 1998, le nombre de personnes atteintes de diabéte, agées 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
quest le diabete.

19. « Major Increase in Diabetes Among Adults Occurred Nationwide Between
1990 and 1998 », communiqué de presse du 23 aout 2000 par le Centre pour le

contrdle et la prévention des maladies. Disponible sur www.cde.gov/diabetes,
news/docs/000823 htm.
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Les fruits ne sont pas responsables

Comme je I'a1 dit a plusieurs reprises, manger des fruits ne cause pas
de problemes glycémiques, En revanche, manger trop de gras, oui. Si
vous ¢liminez le gras de votre alimentation, votre taux de glycémie
redevient géneralement normal, tout comme votre fonction pancréa-

tique. Eliminer les fruits de votre alimentation n’est pas la solution.
C’est meéme plutot Pinverse,

Lorsgue Lon adopte un riche povvye en gros, e
shere contenu dons Les fruids cireule facilement
T . l"e ;

Les medecins nous disent : « Vous avez du diabéte, Vous serez dia-
bétique toute votre vie. Ah et au fait, vous ne pouvez plus manger de
fruits. » Pour moi ce discours n’encourage pas la guérison.

Jral 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 2 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-
tes, un régime végétalien, cru et faible en matiéres grasses contenant
majoritairement des fruits a permis de stabiliser les niveaux de sucre
dans le sang, La plupart de mes clients ont pu complétement se dé-
faire de leur seringue d’insuline et autres médicaments en I'espace 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 pens vraiment manger des fruits ?
Evidemment, manger des fruits augmente la glycémie. Mais c’est 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
eux qui causent les plus grands pics de sucre dans le sang.

Une personne saine qui ne mange que des fruits a un repas poutra
constater que le sucre contenu dans ces fruits transite facilement dans

le systeme sanguin en quelques minutes et ne cause aucune anomalie
des taux de glycémie.
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Ce qui serait encore plus surprenant, c’est que des gens écoutent et
surtout sutvent ces consells en éliminant les fruits de leur alimenta-
ton. it pourtant, il existe encore une notion populaire que les fruits
seraient peu recommandés pour les personnes atteintes de cancet.
Bien pire encore, on retrouve des « experts » en crudivorisme, censés
proner la consommation de fruits et légumes qui soutiennent cette
directive populaire d’éviter les fruits... Une tendance nocive qui
cause malnutrition et déséquilibres pour les crudivores et fait mau-
valse presse au mouvement,
Quelques soi-disant recherches scientifiques ont conclu que des
pertes de poids incontrolables et conséquentes étaient dues au ré-
gime crudivore et a la consommation de fruits. Les résultats de ces
études a petite échelle ont servi a consolider 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 nutrition des crudivores et ils ont fait leurs
expériences sur des crudivores eux-mémes peu expérimentés. Peu de
ces ¢tudes, voir aucune, n’ont examiné les résultats de personnes qui
sutvent avec succes et de longue date un régime crudivore.
Le régime standard américain cause généralement des prises de poids
indésirables. L.a 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 obeses. Dans un chapitre ultérieur du livre, je parle en
grande partie du poids et de sa relation avec un régime riche en fruits.

Les fruits empéchent-ils le bon fonctionnement des traitements contre

le cancer ¢

Le « 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 systeme immunitaire plus faible peuvent
tolérer des traitements qui seraient autrement impensables.

Dans ce but, la médecine occidentale considere acceptable de bour-
rer les patients de médicaments immunosuppresseurs. Un systeme
immunitaire sain va a 'encontre des efforts des médecins. Si 'on n’af-
faiblissait pas le systéme immunitaire (et donc la vitalité en général)
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lin sur le corps. Ils ne sont peut-étre pas aussi alcalins que les légumes,
mais leur réputation d’aliments acides n’est en tout cas pas fondée.
Les chercheuts contre le cancer ont démontré en boites de Petri que
lorsque les cellules sont exposées 4 un environnement nutritif ap-
propri¢ et que les déchets toxiques produits par le métabolisme sont
climinés, des cellules saines apparaissent. Jusqu’a présent, ces cellales
saines ont €t¢ incapables de développer un cancer, quelque soit les
cancérigenes auxquels elles sont brievement exposées,

Cette bonne nouvelle est valable pour I'homme ¢galement. Pour moi,
le régime 80/10/10 riche en fruits représente « Penvironnement nu-
tritif appropri¢ » idéal pour les cellules de notre corps. Cependant,
nous ne pouvons pas continuer de nouttir notre corps d’aliments
acides comme les protéines cuites, les huiles chauffées et les patates
frites et espérer Ctre immunisés contre le cancer juste parce qu'on
mange aussi des fruits et Iégumes.
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sion. Les gencives sont souples et sensibles et peuvent se détériorer sl
elles sont brutalisces. La récession gingivale expose les racines dentaites
qui sont dépourvues d’émail et donc n’ont aucune protection contre les
acides contenus dans nos aliments ou produits par les bactéries.
Utliser du fil dentaire sur les gencives, plutot que dans les interstices
entre les dents, peut ¢tre nuisible, Une mauvaise utilisation du fil den-
taire peut ¢largir les trous entre les dents et les gencives. Les aliments
ot les microbes se retrouvent alors coincés dans ces petites poches et
atl‘lunI]‘L la dent.

NmmwwWwwwmw
provlemes avse dents. Est-ce vraiment la founte des
fraits ?

Méme le dentifrice peut avoir des effets néfastes sur les dents. Les par-
ticules qui sont censees nettoyer les dents peuvent, a terme, détruire
Pémail 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 a dents humide pour un nettoyage efficace et en douceur.

Les aliments déshydratés, les noix;, les glucides cowp/exe;
et les sucres raffinés

Il semblerait que les aliments déshydratés aient un effet néfaste sur les
dents, pour diverses raisons. Les fruits secs sont des glucides raffines,
puisqu’on leur a retiré toute leur eau. Sous cette forme modifiée, le
fruit est tres sec et gluant. Il colle donc fortement a la premiere surface
mouillée qu’il rencontre : vos dents. Des morceaux de fruits secs se
terrent alors dans les moindres recoins, crevasses, trous de votre bouche
et seront naturellement réduits 2 néant petit a petit par les bactéries.

Les aliments déshyouatis, dont les noix <« crues >,

Malheureusement pour vos dents, ces bactéries produisent un déchet
toxique extrémement acide et elles secretent ce produit directement
sur les dents. I.’acide contenu dans ce « déchet » dissout ’émail des
dents. I] est aussi trés néfaste pour les racines des dents, si jamais elles
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Les aliments crus ou non réchauffés sont le choix optimal et naturel
pout la sante de toutes les créatures. Une des plus grandes différence.s
entre les humains et les animaux de cette planete, 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-
tent le concept de crudivorisme. Malheureusement, les médecins et
les scientifiques qui ¢tudient la nutrition sont généralement adeptes
de la nourriture cuite et voient donc le monde a leur facon. Ils n’ar-
rivent pas a voir au-dela de leuts croyances pour accepter une autre
approche. L'idée méme d’une alimentation ne contenant que du cru
est inimaginable pour eux. Ils n’y pensent d’ailleurs méme pas.

Ces hommes et femmes spécialisés passent la plupart de leur temps a
trouver des arguments qui justifient leur facon 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 genéral, les animaux qui souffrent de maladies dégéné-
ratives « humaines » sont des animaux en cage ou domestiques 4 qui
on donne de la nourriture cuite.

51 'on observe la nature, on remarque que toutes les créatures sont
nées avec ou développent toutes les caractéristiques nécessaires pour

trouver a manger. Aucun humain n’est encore né avec un four sur son
dos ou les clés d’un tracteur dans sa main.

L’idée folle de cuite les aliments pour tuer les microbes

Avant et pendant le 19e siecle, les fruits frais étaient des aliments tres
prisés et les gens ne mangeaient pas autant d’aliments cuits qu’au-
jourd’hui. D’ailleurs, la tendance crudivore était tout autant répandue
1y a 120 ans qu’elle ne Pest aujourd’hui. Peut-étre méme plus. Mais
un seul mot a suffi a étouffer cet engouement : les microbes,
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y 4 K 2 IS ) \ $
identifier avec certitude I'existence d’'un pathogéne et son lien causal avec
une maladie.

La théorie du germe de la maladie est cependant vouée A rester une théorie
3 jamais. Il est en effet trés facile de trouver des preuves allant 4 I'encontre
des postulats de Koch. En voila deux exemples flagrants :

Des gens sains sont souvent porteurs de germes censés provoquer telle ou

telle maladie alors méme qu'ils ne présentent aucun symptéme. Ce fait
contredit completement le premier postulat.

Réciproquement, de nombreuses petsonnes atteintes d’une maladie ne

portaient pas toujours le supposé « germe responsable », ce qui réfute aussi
le premier postulat.

La vie et la carriere de Pasteur sont fascinantes, Apres des années a
débattre avec ses collegues, il se raconte qu’il aurait fini par admettre
sur son lit de mort que les microbes n’étaient ni la seule cause de ma-
ladie, ni leur cause principale. II aurait méme admis que c’est plutot
un « milieu intérieur » toxique (le cotps dans lequel vit le microbe)
qui est extrémement propice aux maladies. En d’autres termes, quelle
que soit Porigine ou la catégotie du microbe, celui-ci n’est au final pas
aussi dangereux que ce que I'on pense. En réalité, il ne I'est que si le

corps dans lequel il se trouve est déja en mauvais état a cause d’un
environnement intérieur détérioré ou perturbé.

Les germes we cowsent pas de maladies.. pas de la
focon dont on nows La apprus en tout cas.

Il est donc essentiel de maintenir notre environnement intérieur en
bonne santé (non détérioré et non perturbé). Cet état d’homéos-
tasie est un des bénéfices que I'on peut retirer d’'un régime faible
en matieres grasses et riche en aliments frais, entiers et crus. De la
meéme 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 microorganismes) 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.

(@ 2]
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wre, il v a environ 10 000 ans, que les glucides cuits sont devenus la
source primaire de nos calories®®. Méme si nous nous sommes bio-
logiquement adaptés a cette pratique, il serait difficile d’argumenter
contre le fait que notre physiologie digestive de base, comme celle de
toute autre creature sur terre, était au départ faite pour consommer
des aliments crus trouves dans la nature. Toutes les adaptations de
notre corps aux pertes nutritionnelles et aux toxines dues a notre

alimentation cuite ne peuvent étre considérées que comme une ré-
gression plutot qu’une évolution.

ioooowawemmﬁmmwgg_
ment pas suffisants pour gue notre covps se soit
adopté & cette pratique.

Si 'on ne regarde 'évolution de ’'homme qu’au cours des 10 000 der-
nieres années, 1l s’agit en fait d’'une trés courte période dans le temps. 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 qu’il faut entre 50 000 et 500 000 ans, voir
plus, pour réellement évoluer. Et des lors que nous évoluerions, nous
serions incapables de nous adapter de facon saine aux pertes nutrition-
nelles et aux toxines 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 a la nourriture de passer a travers certaines

barrieres sensorielles qui nous protégent naturellement et nous em-
pechent 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 coute notre santé.

28. Wadley, Greg and Martin, Angus. “The Origins of Agticulture—a Biological
Perspective and a New Hypothesis,” Département de Zoologie de I'Université de
Melboutne. Paru dans Australian Biologist 6: 96—105, juin 1993, Disponible sur
www.acnem.org/journal/19-1_april_2000/origins_of_agticulture.htm.
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lobules blancs. Ce phénomene, qui est lié au développement éven-
= 2 ? 2 O1NTe ne » 1.
ruel du SIDA, ne s’obsetve pas chez les crudivores,

] existe une relation de cause a effet directe entre un régime a base
d’aliments cuits et les deux principales maladies mortelles aux Fitats-
Unis, a savoir le cancer et les maladies cardiaques, 1.a plupart de ces
liens sont documentés depuis des décennies et les preuves ne font que
saccumuler. L'obésité est elle aussi directement associée 4 la nourriture
cuite. Les aliments cuits ont une valeur nutritionnelle inféricure, ce qui
explique en partie pourquoi les gens ont tendance a manger de grosses
portions lorsquils 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 pret
a admettre que notre alimentation est a Porigine de la détérioration
de notre santé, des déces précoces et d’une vieillesse rongée par les
maladies. Les Américains consomment de plus en plus de nourri-
ture industrialisée et cuite tout en s’inquiétant du taux d’obésité, des
diabetes juvéniles et du cott exotbitant de leur santé. Peu de gens
semblent réussir a faire le lien, pas publiquement en tout cas. Mais
au fur et 2 mesure que ces problémes se répandront, je suis str qu’ils
finiront par faire bien plus patler d’eux.

La cuisson endommage les nutriments

Les dommages causés par la cuisson sont tellement nombreux qu’ils
neécessiteraient un livre a eux seuls. Un aliment cuit n’aura plus ja-
mais la valeur nutritionnelle qu’il avait auparavant. Les nutriments
contenus dans les aliments ne peuvent pas plus supporter les fortes
chaleurs que votre main, ou votre palais. Ils disparaissent alors irrévo-
cablement. Prenons quelques exemples :

Les Protéines

Il parait normal de vouloir profiter de tous les bénéfices nutriionnels
des aliments protéinés que 'on ingere. Mais tres peu de gens savent que
la cuisson a haute température dénature les protéines contenues dans
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[ es Glucides

Nous devons consommer des glucides riches en amidon pour les « dex-
iniser » et faciliter leur transformation en glucose. Malheureusement,
e caramélise ces glucides complexes et fusionne les molécules
en une matiere gluante et collante. (Ia dextrine et 'amidon sont deux
adhésifs d'origine végetale que 'on utilise communément comme colle
pour les emballages ou le papier peint ondulé.) Le corps ne peut alors
profiter que de 70 %o du potentiel énergétique des féculents cuits.

La cuisson fusiorne les aliments en molécudes gue
wotve corps a du mal & digérer.

Ily a fusion des molécules de sucte contenues dans les aliments riches
en glucides lorsque ceux-ci sont exposés a 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 fleche lorsque 'on mange des aliments riches en glucides et cuits,
comme les céréales qui ont alors perdu leurs fibres. Si I'on cuit ces
glucides davantage, ils vont briler ou noircir, comme un toast. Ces
glucides noircis sont toxiques, voire cancetigenes.

La digestion de glucides complexes cuits est rendue encore plus dif-
ficile par les sucres et matieres grasses que 'on consomme générale-
ment en méme temps et cela entraine une fermentation. Les produits
dérivés de la fermentation sont essence, I'alcool et I'acide acetique.
I’alcool est un poison protoplasmique qui tue toute cellule sur son
passage. [’acide acétique pur est aussi un poison. Lorsqu’il est dilue
avec 19 fois la méme quantité d’eau, on appelle ¢a du vinaigre. Mais
P'acide acétique contenu dans le vinaigre est tout aussi toxique, méme
dilué dans l'eau.

La science moderne découvre aujourd’hui un nouveau poison mor-
tel, « Pacrylamide ». Cette toxine serait produite lors de la cuisson
d’aliments riches en glucides. En 2002, un chercheur suédois a décou-
vert de fortes doses de cette toxine dans nos aliments. On trouve plus
couramment des taux élevés d’acrylamide dans le pain, les chips, les
biscuits salés, les frites et autres aliments cuits a haute température.
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gont sous pression. Les matietres grasses saturées ingérées nous sont
inutiles. Elles bouchent les artéres e

Sfleony t les capillaires et réduisent ainsi
Poxygene distribué dans notre corps

(el

S vous devez manger des matiéres grasses cuites, je vous supplie de
lire les étiquettes des aliments et d’éviter au moins les aliments qui
e . )L A ; ; :

contiennent plus de 20 % de graisses saturées, Tivites ¢galement les

mﬂnmNBcpuconnennentdcshuﬂeshydugﬁmécswaﬂcucnuxu<n1pa$.

L'ean

En termes de volume, I'eau est le nutriment dont nous avons le plus
besoin, apres Poxygene bien sar. La cuisson altere les aliments et éli-
mine beaucoup d’eau. La déshydratation oxyde les nutriments conte-
nus dans les aliments et leur valeur nutritionnelle est fortement ré-
duite. On ne peut pas consommer des aliments déshydratés ou cuits
et espérer 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 Iégumes sont les filtres d’eau parfaits que la nature nous
offre et 'eau qu’ils contiennent est la plus pure sur terre. Tout effort
pour purifier ou « structurer » 'eau que nous buvons n’est qu’une

facon d’essayer de dupliquer 'eau que nous pouvons trouver naturel-
lement dans les fruits et les légumes.

Les produits crus déshyoratis et les complements
alimentoires en poudye ne sont pas des aliments
complets.

Posez-vous la question suivante : un fruit auquel on a retiré I'eau est-il
vraiment entier ? 1.’eau 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 comple-
ments alimentaires en poudres ne sont pas des aliments entiers et ils
ne sont certainement pas aussi nutritifs que leurs équivalents entiers.
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qourriture pouft quelque temps que ce soit a une température de cuis-
<on moyenne (environ 40°C) endommagera presque toute catégorie
de nutriments, a des degrés divers. La science moderne commence 4
Pcinc a reconnaitre et démontrer les d(_)mmagcs que la cuisson cause
3 nos aliments. '

Détoxification : Un des bénéfices majeurs d’un régime cru c’est que
notre corps peut alors utiliser toute son énergic a se guérir et se pu-
rifier. Lorsque 'on arréte de manger des aliments cuits, le corps n’est
plus assailli de résidus toxiques déshydratants qu’il doit ¢liminer en
travaillant d’arrache-pied. Si les reins et le foie sont moins occupés a

vous détoxiquer, ils concentreront leur énergie a nettoyer votre sys-
teme et remettre votre corps en forme.

Digestion rapide : Un bon régime cru élimine les problemes de
constipation et le temps de transit intestinal est réduit 2 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
aisse le temps a leur nourriture de fermenter et de se putréfier. Les
gaz et les selles malodorants sont des signes de la putréfaction causée
par la bactérie anaérobique. Son role est de décomposer les protéines
non digérées restées dans le colon. Ces protéines qui pourtissent sont
tenues responsables de plusicurs 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’éternuements,
de plus d’énergie et d’une meilleure clarté d’esprit.

Les avantages supplémentaires d un régime cru low-fat
Cellules oxygénées : Un sang plus propre et des globules rouges en
meilleur état transportent mieux Poxygene vers les cellules de notre
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hapitre 3 - Ung alimentation erue pour une metlleure santé
cevanche préférent commencer leurs ¢
de cuit. Puis graduellement, ils taj
Avec le temps, vous finirez par ad
effets qu’il aura sur v

€pas avec un mélange de cru et
outent du cru et éliminent le cuit.
OICr votre régime cru et surtout les
OUe cotps et votre état des
commencerez a voir les premiers résultats, v
motivé quavant et il vous se
votre dose d’aliments crus,

A un moment, vous vous demanderez sans doute pourquoi vous
consommez encore des aliments cuits, Bien sUt, vous aimez ca, mais
eux, vous aiment-ils ? Vous finires par voir la vraie nature des ali-
ments cuits qui ne sont la que pout détruire votre santé, Ft méme
si vous etes emotionnellement attaché 3 vos aliments cuits, avec le
temps, vous ne les considérerez plus comme des « cadeaux ».

prit. Lorsque vous
ous serez encore plus
ra de plus en plus facile d’augmenter

Accepter les symptomes de « désintoxication »

De nombreuses personnes doivent faire face aux symptomes de dé-
toxination lorsqu’ils commencent un tégime cru, car leur corps n’est
plus bombardé quotidiennement de résidus toxiques. Les symptomes
apparaissent lorsque le corps commence 4 se purifier et se gu'éru tout
naturellement en libérant dans le systéme sanguin des toxines qui
ctatent jusqualors enfermées dans les tissus et les organes depuis des
années. Cependant, le corps est intelligent et il élimine toujours les
toxines de la maniere la moins douloureuse et la plus efficace.

- ey . o

Les wmmmwmmm,m%

Mrrive , molns séveres gue la maladie guil anrait
pu vous atteindre.,

Les symptomes de détoxination sont généralement modérés,. mais va-
tient quand méme selon les individus. Une personne peut soit ressen-
tir un léger inconfort soit étre complétement Aabattue. Mais il faut en
réalité se réjouir de apparition de ces symptomes. En effet, tout in-
confort sera de toute facon moins pénible ou momsﬁ grave et certaine-
ment plus court que la maladie qui aur?lit pu apparait.re alxlrlec ile temps.'
Les symptémes peuvent étre : de la fatigue, le nez qui co e,blc?s mflgz
de téte, des problemes digestifs, une perte de po}lds, des problemes de
peau et une baisse de tension. De facon moins répandue on note aussi
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de lindividu, de son environnement et §’il suit bien les conditions
nécessalres a un mode de vie sain.

[l faut ausst se rappeler que nous sommes dans un état constant de
désintoxication et r¢ intoxication. Dans la journée, nous absorbons
des toxines présentes dans 'environnement et le cotps doit les élimi-
ner. Nous ingérons des aliments, méme les meilleurs, et le corps crée
des déchets toxiques a cause de son métabolisme cellulaire, Mais cette
ptoduct.i(m de toxines n'est pas inquiétante, car nous avons un foie et
des reins qui sont charges de les éliminer, Et si ces organes venaient 2
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 ?

Evidemment, il n’est pas toujours facile de suivre un régime cru, Mais
les avantages de ce type d’alimentation sont tellement nombreux
qu’ils effacent largement les quelques aspects négatifs présentés par
ceux qui dénigrent ce régime.

En étant honnétes avec nous-mémes, nous vertions que les aliments
cuits n’ont absolument pas leur place dans notre alimentation si nous
voulions vivre sainement. Comme tout voyage, si vous décidez de
suivre la route qui vous menera a coup sur la ou vous le souhaitez,
vous continuerez de la suivte quoiqu’il arrive. Si en revanche le che-
min que vous empruntez ne mene pas la ou vous le souhaitiez, vous
allez faire demi-tour et en tenter un autre.

Vous pouvez facilement éliminer les aliments cuits de votre alimen-
tation, a votre vitesse. Il n’y a pas d’urgence. Vous ferez le grand saut
quand vous serez prét. Mais je peux vous garantit qu’apres un an
a suivre un régime végétalien, cru et faible en matieres grasses, les
aliments cuits et riches en gras seront bien toujours la si jamais vous
décidez de repartir en arricre.

Mais ne soyez pas surpris si vous découvrez finalement que le régime

cru 80/10/10 est le chemin qui vous menera a2 une bonne santé et au
bonheur.
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NDtre A * r

Notre régime nat | |
4 atoutes ouffe, d’aliments indusi
la quﬂ]ité de nos aliments est devenue
[haitent avoir uni€ vie saine, longue et éq

on est de plus en plus évi

g 1tatl

Alors que nous sommes e
et de produits chimiques
mordiale pour ceux qui SOt

brée Le lien entre la gantc ¢ ? : i
Les gens Chet‘C]lC‘ﬂl‘ d;.‘l\.";-]]_]l“ﬂg(f A COﬂS()mmm‘ €5 aeﬂts de

’qmﬁtﬁ Ies marches ptoposant ces p.roduits frais et 18sus de
culture biologique sont de plus en plus courants aux Fitats-Unis
répondte i unc demande grandissante pour des produits de qua
Il y a quelques annces, Pexpert en qutrition T.C. Pry avait éctit

ticle pour savoir comment choisir les aliments de la meilleure

possible. 11 avait établi quatte régles a suivre. Comme résumé
chapitre, je vous laisse avec S€s sages conseils. :
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Chapitre 4 - Comprendre le rapport calofnutriments

Apres plus de vingt ans pas.sés a faire des recherches, a coacher des
sportjfs amateurs ct profcsgumnels et a aider des personnes a retrou-
ver la santé, je suis convaincu que le programme 80/10/10 est le
meilleur rapport possible pour avoir une bonne santé et une bonne
autrition sur le long terme. Si '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 dési-
gnant comme 811, en reférence au numéro d’urgence américain 911.
« Appelez le 811 pour une meilleure santé et meilleure vie | » Cette
abréviation est souvent utilisée 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 a faible densité calorique, comme les
fruits et les legumes, a déja ét¢ invoquée comme une source probable
de longévite. Les experts en longévité humaine ont déja établi qu’évi-
ter une surconsommation de nourriture était la facon 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 sur
d’accroitre son besoin calorique en augmentant son activité physique
tout en mangeant principalement des fruits et des légumes, des ali-
ments a faible densité calorique.

En ne se nourrissant que des aliments 2 leur disposition, les peuples
d’Abkhazie, de Vilcabamba et de Hunza ont toujours consommé beau-
coup de glucides et tres peu de lipides, par défaut. Cette alimentation
leur est venue naturellement, sans que la science ait besoin de les guider
et sans qu'ils aient 'option d’ajuster leur rapport calorinutriments.
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Exemples de peuples a la longévité extraordinai're qui ?gé:gse aliments.
tioh riche en glucides et faible en matiéres g

4 1 . ’ COﬂf Ty
Dans son livre, Centenaire et en pleine forme ; les secrets Imés pg,

la science, des peuples centenaires, John Rpbb|?anAeg:L;e'7?prr(}ng?ﬂ‘ de
vie et 'alimentation de peuples trés anciens vivar Vel uﬁf%hlrif} 3Sig)
en Vilcabamba (Equateur) et en Hunza (Pakistan). ol Un tableay g,

trait du livre

Abkhazie Vilcabamba Hunza
Pourcentage de glucides 69 % /4 % E
Pourcentage de lipides 18 % 15 % _E:i
Pourcentage de protéines 13 % M1 % 109,
Total des calories journaliéres 1800 1700 1800
Pourcentage de végétaux dans 90 % 99 % 99 7% |
l'alimentation
Pourcentage de viande dans 10 % 1% 1%
I'alimentation
Consommation de sel faible faible faible
Consommation de sucre 0 0 0
Consommation d'aliments in- 0 0 0
dustriels
Taux d'obésité 0 0 0
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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 personnes de taille, dge et
activité physique variables. Ils s'interrogent : « Ne sommes-nous pas
tous différents et donc avec des besoins nutritionnels différents 2 »
Malgré toutes les discussions autour du typage métabolique, je ne
PENse pas que ce rapport varie énormément selon nos besoins per-
sonnels. (Voir le FAQ et la question « Qu’en est-il des différences
individuelles ? » page 265).

Comme les voitures de course, le corps est fait de telle facon qu'l
fonctionne de fagon optimale sl Iegoit une composition spécifique
de carburant, Réfléchissez-y, Pouvez-vous me citer une seule espéce
mammifere dont les individus consomment de la nourriture diffé-
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rente en fonction de ]euf groupe sanguin, leur position géographique,
leut métabolisme ou d’autres facteyrs ? Pouvez-vous imaginer un
ours « kapha » qui mangerait plus de gras quun ours « pitta » ? Ou

un singe qui eviterait les bananes parce qu'elles sont trop riches en
«ucre ? Ca n'a pas de sens.

e fait est que la Natute a su fournir les aliments idéaux nécessaires
i chaque espece. Toutes les créatures similaires se nourrissent de la
méme facon. Par exemple, les chevaux et tous leurs cousins (zebres,
anes, mules) se noutrissent principalement des mémes types d’ali-
ments ; des aliments pour lesquels leur systeme biologique a été
concu. Ne laissez personne vous dire que les étres humains sont ’ex-

ception qui confirme la regle (la loi des similitudes), car il n’y 2 aucune
exception. Les animaux qui sont anatomiquement et physiologique-
ment similaires se nourrissent de la méme facon. Les vaches mangent
de Iherbe, les 1éopards de la viande, les colibris du nectar. Il n’y a pas
besoin de compliquer un programme simple, que I'on retrouve sous
sa forme la plus parfaite dans la nature.

Toutes les creatures qui sont anatomiquement et physiologiquement
comme nous (les primates anthropoides : gorille, orang-outang,
chimpanzé, bonobo) ont une alimentation faible en matiéres grasses
qui se compose principalement de fruits et de légumes. Leur rap-
port calorinutriments est tres proche de 80/10/10. Tous ces animaux
consomment 80 % de leurs calories sous forme de glucides contenus

dans les fruits. Seuls les gorilles font exception, car leur poids les

empeche de grimper aux arbres et d’attraper les fruits. Le rapport

calorinutriments moyen des chimpanzés, bonobos et orangs-outangs

est d’environ 88/7/5. Si 'on ajoute a cette moyenne les chiffres cor-

respondant au gorille, qui est plutot autour de 70 % de glucides, on

arfive a un chiffre trés proche de 80/10/10 qui correspond a toute

Fespece de primates anthropoides.

Les aliments que les humains consomment varient selon les saisons, leur

position géographique, leur disponibilité, leur préférence personnelle

€tc., mais certainement pas selon leur physiologie. Le nombre total de
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Je suis Conscit?ﬂt que la plupart de mes lecteurs n’ont aucune idée de
Papport calotique ‘_ies aliments quils consomment. Fit jadmets que
le concept de calories a ses limites, Plus d’une personne m’a déja fait
remarquet que toutes les calories que nous consommons ne sont pas
utilisées comme source d’énergie. Une personne insiste (avec raison)
sur le fait que des quantités de caloties équivalentes fournies par des
glucides, protéines et lipides ne peuvent pas étre considérées comme
identiques lorsque I'on patle de notre biochimie digestive. Des détrac-
teuts plus techniques suggérent aussi qu’en tant qu’humains, nous ne
bralons pas littéralement nos calories, contrairement au calotimetre
utilis¢ pour determiner le contenu calorique d’un aliment. Nous ne
devrions donc méme pas utiliser le concept de calories,

Je suis d'accord avec ces objections. On ne peut pas toujours parler
~ en calories lorsque P'on analyse un régime. Pourtant, de nombreuses
- études nutritionnelles publiées dans les meilleures revues ont décidé
- dudliser ce modele. Parmi celles-ci on compte notamment les érudes

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 2 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 modele de besoins énergétiques qui soit généralement accepté de
nos jours. Mon expérience en physiologie du sport me permet aussi
daffirmer que le concept de calories est le plus adapté pour aider les
sportfs a étre au meilleur de leur forme et 2 consommer suffisam-

~ ment de carburant.
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J’eau et vous obtenez un mélange qut est 100 % gras en terme de
caloties, mais seulement 1 % gras en terme de poids.

1] faut bien comprendte les unités de mesure utilisées par d’autres
gourous nutriti(m,qistcs l‘o!fsque Pon compare leurs recommandations
en glucidcs/ protéines/lipides a celles ptésentées dans ce livre. Ces
experts utlisent patfois 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
ptésentations, .ils a@gtlt aussi montrer des chiffres qui dans I'absolu
font réver, mais qui si'on creuse un peu n’ont en fait aucun sens.

Il est important de comptendre les différentes méthodes de calcul
avant de pouvolr comparer le régime 80/10/10 a d’autres pro-
' grammes. En utilisant des pourcentages de calories on obtient un
rapport calorinutriments tres différent qu’en comparant un pourcen-
tage de poids, un poutcentage 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 matiere grasse (en fonction de son gabarit et de sa
toxicité interne). Mais lors de séminaires et autres événements ou ses
recettes sont servies, les matieres grasses teprésentent généralement
30 % 2a 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), plutot que sur un pourcen-
tage de calories. Pour compliquer encore les choses, il présente ses
directives en parlant de « pourcentage d’aliments riches en glucides,
riches en protéines et riches en matiéres grasses ». Etant donne que
les aliments que les crudivores considerent « riches en protéines » (les
noix et les graines) tirent 75 % de leurs calories des matieres grasses,
on comprend tres vite le probleme.

Si 'on suivait les recommandations de cet auteur pour un régime
«low-fat » (pauvre en graisses) on devrait consommer 50 % de glu-
cides, 30-35 % de protéines et 10-15 % d’huiles. Avec un tel régime,
on finirait par ingérer environ 30 % de matieres grasses. La version
« high-fat » (riche en graisses) de ce programme préconise 50 % de
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protéines, 30-35 % de glucides et 20 a 25 %o d"h}““- Au totali on
consommerait alors un minimum de 60 %o de maticres grasses. Mftl’ne
$’1l reconnait quil faut modérer la teneur €0 gl‘ilﬂ des :qlu;lents ficheg
en protéines, il recommande du coup d‘C‘ C‘-J”‘b]‘)"-nmft‘rD?S comple.
ments protéinés hors de ptix pout r'é(‘(lt“m-”c’q c “-’F‘(' t ﬂfref Moy
expérience, les personnes qui suivent ce ]71()(;_;1_(-11]’1‘111.*(3 Nt plutdt eq.
dance a se lacher sur le gras en étant peu ou pas COnscientes de J,
place qu’il tient dans leur alimentation. i

Le tableau ci-dessous donne un autre exemple dc}s resultats trompeyy
que nous obtenons en analysant la teneur nutritve des ?hments &
volume plut6t quen calories. Prenons une salade omp de seule.
ment deux ingrédients : 1,4 kg de laitue et 100 g d’amandes. Comme
le montre le tableau, les amandes ne représentent que 4 % du Volume,
mais pres de 80 % des calories — ce qui en surprend toujours plus d’yg,

Mesurer le pourcentage en volume vs. en calories
Salade Amandes

% du volume de salade 96 % 4%

(1,5 kg au total) (1,4 kg surles 1,5kg) | (100 g sur les 1,5 kg)

% de calories dans la sa- 22 % 78 %

lade (262 calories au total) | (57 des 262 calories, | (205 des 262 calories,
dont 7 du gras) dont 151 du gras)

Dans 'annexe A, janalyse les quantités de calories contenues dans
des menus types composés de vraies recettes dans des quantités adé-
quates. Cela devrait vous aider 2 mieux comprendre ce que vos repas
journaliers vous apportent en termes de rapport calorinutriments.

Le compte parfait : 80/10 /10 rv

Pour ceux qui choisiraient de suivre la version Ia plus saine du pro-
gramme 80/10/10 afin d’obtenir les meilleurs résultats possibles, on
ajoute le suffixe rv, « raw vegan » (végétalien crudivore) au caleul
80/10/10. Le programme 80/10/10rv est aussi appelé « régime vé-

getalien crudivore low-far ». 1] vous propose de profiter pleinement

d’e fout ce que la nature a a vous offrir, en consommant des fruits €t
légumes frais, €ntiers, non tra

ités, sous la forme la plus pure, telle que
la Nature nous les présente, e
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Cela fait plus de vingt ans que je me nourris de cette facon en suivant

le programme 80/10/10tv, aux c6tés de nombreux clients. Les résul-

ats sont surprenants. Cette vision de la nutrition et de Palimentation
gavere étre le programme nutritionnel le plus sain que I'on connaisse
3 ce jout. 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 ?

Iotre rapport calotinutriments est-il proche de 80/10/10 ? Bien en-
tendu, NOUS SOMmMES tous uniques, mais quelques généralisations
peuvent étre faites. Plusieurs sources suggerent que les Américains
consomment 40 % a 50 % de leurs calories en glucides, 16 % en
protéines et 35 %o a 45 % en lipides”. Apreés 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 plupart des Américains, méme les
végétariens et végétaliens, ont tendance a se 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 en matiéres grasses.
Je vais aussi vous expliquer quelques calculs simples afin de pouvoir
calculer vous-méme le rappott calotinutriments de certains pro-
grammes crudivores. Vous découvrirez alors par vous-meme ce que
J'al 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
matiéres grasses cuites apportent tout un lot de problemes que les
crudivores ne connaissent pas, mais dans tous les cas, des niveaux
elevés de gras, sous n’importe quelle forme, ne sont jamais bons pour
votre santé.

80/10/10ry, des wegétauwx complets, fraus,
RO ‘11:d['%w4MLQ,NW&MM les presente.

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

-__‘__-_‘_'_‘————_- . o
29. «Trends in Intake of Energy and Macronutrents — United States, 1971-2000 »
(Voir note 1).
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[ es nutriionnistes et specialistes en régimes sains tombent généralement
Jaccord sur le fait c]UC'()() %02 80 % de nos calories devraient provenir de
g]ucides. Jrai deja ?XP-‘K}U‘% dans ce livre que le pourcentage de protéines
et lipides ne devrait pas dépasser les 10 % chacun, il parait alors évident
que J]a moyenne haute de ce consensus est la meilleure. Je recommande
donc a la plupatt des gens 80 % de glucides, voir plus. Si nous avons
moins de 80 %o de glucides, nous pouvons étre certains de consommer
trop de proteines ou de lipides en contrepattie. Surtout des lipides.

Si 'on ne consomme pas suffisamment de glucides, on s’expose a de
nombreux probléemes de santé. Parmi ceux-la on compte des troubles
alimentaires, des crises boulimiques, une léthargie, des faiblesses et
toutes les conditions associées a une surconsommation de gras. En
augmentant notre consommation de protéines au-dela de 10 %, on
constate un manque d’énergie et une toxémie acide plus élevée, un
des précurseurs de I'ostéoporose, des maladies rénales, de l'arthrose,
d’un dysfonctionnement immunitaire et du cancer. En consommant
plus de 10 % de lipides, on s’expose a des risques de diabete, de mala-
dies cardiovasculaires, d’AVC, de cancer et de nombreuses autres ma-
ladies. Que on ne consomme pas assez de glucides, trop de lipides
ou trop de protéines, on s’expose a de sérieux problemes de sante.

Le sucre : Pénergie qui nous correspond le mieux

Pour que nos cellules puissent utiliset la nourriture comme énergie,
quelles contiennent des glucides, des protéines ou des lipides, elle
doit d’abord étre transformée en suctes. Les glucides sont les plus
facilement convertibles en suctes utiles. Le glucose (un sucre simple)
est la source d’énergie préférée de tous les tissus et toutes les cel-
lules de notre corps. Dailleurs, certaines de nos cellules dépendent
presque uniquement du glucose. Parmi elles le cerveau, les globules
rouges et certains tissus nerveux.

Que vous nWayez pas o452z d&gwudbs trop de gras
ow trop de protiines, wn distquilibre oo des
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Le groupe Low carb/High Fat

Au cours des dernieres décennies, les regimes riches en gras (mais

b ») ont gagné en popularité et en-
taurants, les chaines de restauration

c St meme les magasins de donuts ont
commencé a mettre en avant leurs produits «

gj cette mode continue, je pense pouvoir pr
Pon va retrouver une hau

présemés plutot comme « low car
vahi le pays. Les magasins, les res
rapide, les compagnies aérienne

low carb » pour vendre.
¢dire avec certitude que
. sse (.je la consommation de matiéres grasses
la prochaine fois que des statistiques sur le sujet seront publ_iéés.
Pourquoi ? La réponse est simple a comprendre. Si 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 'une ou les deux autres parts restantes.

Les gens pensent genéralement qu’une baisse de leur consommation de
glucides est compensee par une augmentation de protéines. C’est faux.
Comme je I'explique dans le chapitre sur les protéines, il est trés rare
que I'on consomme le quart de nos besoins caloriques en protéines.
La majorité¢ des Américains consomment environ 16 % de protéines
par jour. Une toute petite portion seulement consomme 20 % ou plus
de protéines.

Pour garder I'équilibre de nos calories, 80 % d’entre elles doivent
venit d'un mélange de glucides et de lipides. Donc, si 'on diminue les
glucides, 1l faut forcément augmenter les lipides. Ceci bien str si 'on
continue de consommer le méme nombre de calories.
Malheureusement, un gramme de gras contient deux fois plus de ca-
lories qu'un gramme de glucide. Donc si vous mangez a peu prés les
mémes quantités de nourriture avec votre régime « low carb » vous
augmentez non seulement votre pourcentage de calories provenant
des lipides, mais aussi votre nombre total de calories.

Alors comment les gens peuvent-ils perdre du poids avec un régime
faible en glucides ? Pour faire bref, des études montrent que ces per-
sonnes consomment au final un total de calories plus faible. Le livre
€lectronique du Dr Michael Greger, « Atkins Facts » résume parfaite-
ment les défaillances de ce régime :

En 2001, la revue médicale Obesity Research a publié un article intitulé

«Popular Diets : A Scientific Review ». Ils prétendaient avoir passé au
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premicrement, lorsque les gens patle
Jégumes, ils envisagent de mang
k‘: qutritionnistes savent que de

nt de manger des fruits et des
€r en majorité des légumes. Pourtant,
inistes nombreuses études ont conclu qu’un
cégime basé Prmcnp:llm.mrm sur les légumes ne fournit pas assez de
caloties pout un hu?nmn en bonne santé. Je suis (I’accr;.rd ¢ I‘J;Cﬂ‘ ne
mangeant que des legumes, un humain nc'prmrmir pas se mlainrenir

on bonne sante. Une petsonne suivant ce régime perdrait beaucoup
rop de poids et sa sante déclinerait rapidement

Deuxiemement, il est fort probable qu’ils n'envisagent pas de
consommer des quantités suffisantes de fruirs pour subvenir a leur
besoin en calories. Pourtant il serait facile et plaisant d’augmenter ces
quantités. s omettent completement cette possibilité, car elle sort
de leur champ de pensée habituel. Aptes tout, qui connait réellement

quelqu'un qui se noutrit principalement (mais pas uniquement) de
fruits 7 Je dois avouer qu’a 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. Il 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-
léré et ils s’inquietent 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 'importance des glucides dans I'alimentation, is re-
fusent d’accepter I'évidence : un régime a base de fruits est la meil-
leure facon 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 résultats en terme de santé, de vitalité et de poids. Lors-
qu’elles échangent la viande contre des produits amidonnés cuits, k.-s
personnes suivant ce régime ont une réduction du risque de maladies
cardiovasculaires et on constate une amélioration de leur santé et leur

bien-étre, du moins au début.



le Révime 80/ 10/ 10

Mals les I‘égimcs 1 ¢l de C(f‘r(:':l]('h‘ ne sont pas le mCﬂ
leurs pour atteindre une autrition et une sante opl'xma]c. Ces a]jn-u,-.n_ts
itamine C, de fibres $0lubleg

aux glucides complexes manguent de vi
et de centaines de millic phymnurr:mcn ts. Consommer ces g;

ments n’a rien A voit avec | mplicit¢, le plaisir et la saticté nature|,
que procurent les fruits,
Les céréales : la ruine de Pritik

in 1988, un gentdeman du nom de Ro
oving on Pritikin — You Can Do

A base damidor
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- Hmé, Ross .I g
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1 A o e Aow . i
prinCiPale d’énergie du régime américain et une importante soutce de pro-
tines, comment peut-on remplacer cette source ?

o Les seuls autres aliments viables sont Jes céréales, les légumes racines

" L i
et les fruits. En effert, pour qu ils soient suffisants, les légumes verts seuls
devraient étre consommes de fagon constante, rous les jours, comme les
bovins. Il faut donc choisir entre les aliments riches en amidon (les céréales

ot les pommes de terre) et les fruits et considérer les légumes verts comme
cource de vitamines et de minéraux.

Jusque la, le 1‘aiso.,nnerr}ent de Pritikin était juste. Mais & partir de 14, son
désir d’éliminer lartériosclérose est devenu un obstacle. 11 savait que le
cholestérol et les triglycérides (graisses dans le sang) étaient deux facteurs
Jartériosclérose. Il voulait donc absolument que son régime permette de
diminuer au maximum leur présence dans le sang, En éliminant les ali-
ments d origine al}ilnale., le régime permettait certes d’éliminer le choles-
térol et les graisses animales nocives, mais quen était-il des triglycérides
contenus dans les légumes ¢ Pritikin savait que du sucre concentré, de
nimporte quelle sorte (sucre raffiné, ou sucre brut) pénétrait dans le sys-
téme sanguin bien trop vite et déréglait les taux de sucre dans le sang. Cela
entrainait la production de triglycérides, son ennemi numéro deux. Son

es restantes contient

e bo. dre en compte.
n plus sang n'est que
la premi eme étape érant de
trouver t réussi 4 retirer le lipo de la
lipotoxicité, A gérer. En mettant
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.6 e’gnlcmcut. Les ceréales et leg legumineuses contiennent plus de

re - 24 ? »Q of = ’\ |
sroteines qu il n ‘-*‘t__‘ tCOmm{lndt d’en manger (environ 15-20 %)
A Pexception du mais, des pois et de quelques lég
« carottes ou les betteraves, on ne peut

umes racines comme
ut méme pas consommer ces
§ sous leur forme naturelle telle
que | SIPLEREL me si on arrivait 2 en avaler des
morceaus, ils sont tres difficiles a digérer pour notre corps. Ceci est
Jailleurs vrai quc‘l que solt leur mode de consommation : crus, trem-
pés, cuits, deLlStl‘lClS ou r}afﬁncs. Nous n’avons pas les enzymes diges-
dves nécessaires pout décomposer les oligosaccharides des haricots
ou les polysaccharides (la cellulose et lcs-ﬁbres) contenus dans les
céréales et les légumes amidonnés. Ceci devrait nous indiquer tres
clairement que nous ne sommes pas congus pour les consommer. La
biochimie nous indique quels aliments nous pouvons ou ne pouvons
pas digérer et pat conséquent quels aliments nous devtions ou ne
devrions pas consommer,

Dans le monde des crudivores, des chefs ont inventé des recettes qui
utilisent des lentilles trempées, du riz sauvage, du muesli et d’autres
céréales. Ces plats sont faits a base d’aliments qu’ils ont rendus plus
faciles a avaler, mais qui sont toujours aussi difficiles 2 digérer. Ces
créations ont pour but de répliquer le gott et les textures d’aliments
cuits auxquels nous €tions habitués. Mais sous n’importe quelle
forme, les ceréales, 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 'acide dans
un corps qui a besoin d’étre alcalin.

le ‘
JJiments riches en glucides complexe
e

la nature nous les présente, Mé

Les glucides 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 l'orge)
contiennent au moins quinze séquences opioides qui sont addictives.

33 Techniquement, on trouve du gluten (protéines) dans toutes lt::S céréales, mais
Pappellation « sans gluten » signifie sans blé, sans orge et sans seigle. Ce sont les
principales céréales qui déclenchent une réponse auto-immune des personnes al-
lqtgiques au gluten. Cependant, il faut noter que le gluten cause desﬁ dégats dans
Pintestin gréle de toutes les personnes, que l'on en ressente les symptomes ou pas.
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Jes aliments industriels est une cause majeure d’obésité et de maladies dans
potre pays:

Les excitotoxines le’s plus féPﬂlltfluc?s et les plus dangereuses sont entre
qutres Nutrasweet (Iaspartame) ainsi que le GMS (Glutamate de Sodium)
ot ses dérivés. Ces cxhﬂuS’t‘Cllrs de gotit apparaissent dans les listes d’ingré-
dients aux cotés des protéines végérales hydrolysées, des levures autolysées
ot autres extraits de levure, dc::s protéines texturées, des extraits de protéine
de soja, des caséinates de sodium, des arbmes naturels et des épices™.

Les excitotoxines sont des substances qui réagissent 4 des récepteurs spé-
ciaux situés dans le cerveau de telle maniére qulelles provoquent la des-
cuction de certains types de cellules gliales, Ces substances neurotoxiques
ires addictives accélérent le vieillissement et stimulent le systéme nerveux.
Elles peuvent causer des maladies neurodégénératives, des troubles neuro-
logiques, des troubles ﬁndOCrinic_h& des crises cardiaques, des arréts car-
diaques, des tumeurs, des pertes de vision, des migraines, des crises d’épi-
| lepsie et bien d'autres maladies. Elles peuvent auss
| ympidmes de maladies eelles quela ibromyslgte,
lupus, le TDA, le diabéte, Alzheimer, la fatigy

Les excitotoxines sont utilisées a foison dans les snacks sucrés et sa-

lés sans qu’aucune loi ne limite leur utilisation. Les chaines de fast-
r food embauchent des chimistes afin de bourrer leurs pizzas, tacos,
poulets fris, boites bento etc. d’autant de ces substances addictives
et mortelles que possible afin de garantir une surconsommation des
produits. Tous les produits salés au soja (qu’ils prétendent contenir
du GMS ou pas) sont chargés de glutamates tres excitotoxiques. Ce
constat est particulicrement alarmant pour les crudivores qui ont ten-
dance 2 consommer de trés grandes quantités de sauce soja, de shoyu,
d’aminés liquides, de miso et de tamati.

--------------

Dans son documentaite Supersize me, Motgan Spurlock a fait une des-
cription trés imagée de son expérience a 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 a imprimer cette excellente liste qui présente les douzaines de
noms cachés du GMS, disponible sur le site « Say NO to MSG » : wwiw.saynotomsg,.

ch/ basics_list.php. Ou, mieux encore, évitez de consommer tout produit indus-
tel et contourney complétement ce probleme.
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[es aliments peuvent contenir des caloties particllement ou com-
Ph:_,tcnwm vides St?ltm‘ 1(‘Uf‘ degré de raffinement. Lorsque les gens
ajoutent (u c.nl(.n'lcs vides A d’autres ingrédients pour en faire un plat,
le 1)1'0dl111' fin1 est P(un_‘.ﬂ'\(-“ (,IC l.ﬂ « malbouffe »,

I es consommateuts ﬂlll‘“l!‘d hui mettent tous les suc
catégotie. IIs mettent carrement tous les glucide
ailleurs. it ils leur attribuent leg pire

res dans la méme
s dans la méme caté-
gotic Al _ s connotations, les sucres
;'ﬂt"ﬁnés et les glucides complexes sont mis dans le meme sac que les
fruits et tous sont declarés comme « une autre source de sucre ».

Ies industries laitieres et animales aiment 2 pointer du doigt les sucres
ot 2 les déclarer comme caloties vides. Ils ont tellement bien martelé
leur message qu’aujourd’hut les gens ne savent plus faire la différence
entre les suctes raffinés simples (la malbouffe faite 4 base de calories
vides) et le sucre que Pon trouve tout naturellement dans les fruits (un
aliment sain). Pour eux, « du sucre c’est du sucte »,

Les calories 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.

Les fruits : Des glucides simples et complets

Les fruits frais et complets sont la troisieme source de glucides et aussi
la plus négligée. Les fruits contiennent un ensemble complexe et tres
riche de nutriments qui est bien meilleur pour nos besoins nutrition-
nels que toute autre catégorie d’aliment. Pour ma patt, je recommande
que toute notre consommation de glucides (80 % des calories ou plus)
vienne des sucres simples que 'on trouve dans des fruits frais et com-
plets. Ces sucres sont une soutce 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
a eviter I’hyperglycémie. (A condition bien sir d’avoir en parallele un
régime faible en matiéres. .. voir pour ¢a le chapitre 2 « Affronter les
inquiétudes sur les fruits de maniére frontale » page 54.)

Des fruits complets et frais ;< L'awntre glucide ».
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(hacun Jentre nous vit dans un min; env
. sétements, notre lit et la chaleut
s un état tropical.

ironnement tropical. Avec
e artificielle, nous nous mainte-
nons dat } Méme les Iisquimnux se recouvrent de
cuffisamment de vetements et chauffent suffisamment leur ﬁ’iiqtm
Jout §'assurer de passer le plus de temps possible « :lux.rmpiqu;; »

a appris par expérience qu’il
B2 S8 _ t dangereux de quitter notre en-
vironnement ll()p}Cﬂ], Depuis notre jeune age, nous acceptons donc
cette évidence et a aucun moment dans notre vie nous ne réﬁ;cttrms

enuquesEOR le fait de devoir nous maintenir dans un environnement
tropical bien chaud.

Depuis NOHE petite enfance, on nous

Seait désagréable, voir potentiellement d

Les fruits sont naturels

Fort heureusement, la plupart des gens aiment les fruits. Les enfants
vont naturellement en consommer. Notre gott avéré pour le sucré
est un message de la nature qui nous pousse a manger des fruits pour
obtenir les glucides simples dont nous avons besoin pour nourrir les
cellules de notre corps. A chaque fois que je présente un nouveau
fruit tropical qu’ils ne connaissaient pas a des amis, ils sont en extase.

Peu impotte le type de fruit, les gens I'apprécient immédiatement.
Jentends presque tout le temps des remarques comme :

o « Ouah, C’est le meilleur fruit que j’ai pu manger de ma vie | »

* «Je viens de trouver mon nouveau fruit préféré ! »

« «Je poutrais ne me nourrir que de ¢a '»

* «Ou puis-je en retrouver par chez moi 2 »

e «'Tu connais des magasins en ligne qui peuvent m’en faire livrer 7 »
* «Est-ce que c’est cher ? Je veux en acheter des tonnes ! »

* « Comment faire pour découvtit encore plus de fruits similaires 7 »

Ces conversations font ressortit le fait que les gens adorent les fruits
et sont faits pour en consommet. Lorsque les humains ont deécide
dexplorer la planéte, ils ont emporte leur prédilection physiologique
pour les fruits tropicaux avec eux. Les personnes qui vivent d@s des
zones tempérées ont quand meéme besoin de se nourrir d’aliments
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Des tro1s cal()tumtyfuncnts, les
on patle le plus, mais que I’

Protéines sont sang

ON compre : -
Wi 1 comprend |e moins. Je vais commencer
par patletr un peu des protéines pour clarifie

‘ I certaines choses sur ce
qutriment essentiel et ne plus avoir 3 €N reparler apres
Les industries ont 1;117gcmcnl‘ ¢Xxagere nog 1)030ins

gt N protéines et leur
fonction a ¢té tres mal e ]

aille poutquoi nous
en trouver lorsque
me 80/10/10. Nous
es le role des proté-
ur le cceur du régime

xpliquée, Ce chapitre dé
avons besoin de protéines et dans quels aliments
Pon suit un régime faible en matieres grasses com
allons donc expliquer une bonne fois pour tout
ines pout POUVOIL MIEUX se concentrer ensuite s

80/10/10, les glucides et les lipides,

De quelle quantite de protéines avons-nous besoin ?

Lorsque 'on me pose la question « o trouvey des protéines

? » je té-
ponds souvent avec une autre série de questions :

« 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 ? »

Méme si je rencontre souvent des gens qui ont commencé ou qui
aimeraient commencer a éviter les produits animaliers, ’ai rarement
rencontre des gens qui avaient la bonne réponse a ces questions.
En généralement, on me répond que nous avons besoin de grandes
quantités de protéines pour avoir de 'énergie, ou pour étre plus forts
ou pour éviter de tomber malade. Tout cela est completement faux.
La fonction principale des protéines est la croissance, qui n’est plus
utile aux adultes. Ses autres fonctions sont la guérison de blessures et
le replacement de cellules mortes.

Controivement & un bébé on pleine eroissance, Les

1
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ce sont les Cllfflﬂ‘tb‘, en pleine croissance, qui ont le besoin le plus im-
‘POfrﬂnr en Pl’[—)l—ClﬂCS.

UM e T wm}
NOUSs I OVONS W"’ Virdamwent pesoin de nounelles

Les ptotéines (ou plutot les a;ides aminés) sont les pierres fondatrices
des cellules vivantes. Une fols que nous avons fini de grandir, nous
yavons plus besoin de consommer les maticres premiéres qui nous
ont construits. Pensez a la construction d’une maison en briques.
Pendant la construction vous avez besoin de tonnes de briques. Mais
lorsque la maison est terminee, si vous continuez de recevoir des chat-
gements de briques, VO’lTlS fi¢ saurez pas quoi en faire. C'est le méme
prmcipe pour les protéines. Si 'on en consomme trop, notre corps
passe en systeme d’urgence et est dans un état toxique permanent.

Pour ceux qui sont habitués aux recommandations de protéines en
grammes Ou en calories par unité de poids alors voici les chiffres
des AJR américains pour les protéines : 0.80 grammes par kilo. Les
AJR calculent ce chiffre pour une personne « lambda » (sédentaire)
femme ou homme qui consomme entre 1600 et 2200 calories par
jour. On en arrive donc en moyenne a 44 grammes pour une femme
et 55 grammes pour un homme. Voir 'encadré « Calculer votre

consommation de protéines » page 149 plus loin dans ce chapitre
pour des bases de calcul.

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 sécutité qui gonfle les chiffres, les doublant méme parfois.
Par exemple, en 1989, les AJR pour les protéines etaient de 0,8g/kg/
jout. Ce chiffre correspondait a 97,5 % de la population américaine
normale. Il était calculé comme suit* :

* Faire des études sur I’équilibre de nitrogene pour déterminer la
quantité de protéines nécessaire pour remplacer les « pertes obliga-

_‘_-_‘__'_‘———!——_
42. Recommended Dietary Allowances: 10th Edition, pp. 58-59. (Voir note 41.)
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Méme pout les athlétes et bodybuﬂders 10

~uts longtemps, les bodvbuildae.
Depuis longtemps, thmldus Consomm
Pm‘émés et moins de glucideg
éines favorisent le développen

0
/0 C’est encore trop

avec 'impreqe; S dcf" i
- HImpression erronée que les pro-
1ent deg Mmuscles, Fin fait

k cut réellement dévelo ,
Lorsque 'on ne Consomme pas asses, de ol it
dort nllnrs consommer davantage de o

1l n'y a qu’en
pper ses muscles.
il est vrai que I'on

proteines, car Je corps transforme
. cessus dem
gic A notre Corps. Mais cette pratique n'apporte

soulevant des potds que 'on P

s protéines en glucides, Or ce pro "
ces | > | ande beaucoup d’éner-

pas I'effet escompte,

Pas besoin de protéines supplémentaires pour fes activités physiques

Les bodybuilders seront sans doute intéressés de savale

I'Insticut de Médecine/Comité de Nutrition et Af?;iﬁ;;;?:ﬁi‘ b‘t
soins en protéines a conclu qu'il n'y avait pas besoin de consommer plus
de protéines que le nombre recommandé par les AJR lotsque I'on pratique
une activité physique : q
«Il'y a tres peu de preuves qui montrent que 'activité physique requiert
davantage de protéines, sauf pour la quantité minimum nécessaire p&ur le
développement des muscles au moment de leur conditionnement (Torun et
al. 1977). Une activité intense qui cause une forte sudation ehhe Kine
de la température augmente les pertes d’azote de la peau. Mais en s'accli-
matant a un environnement chaud, les pertes de la Pﬁﬂ [via la transpira-
tion — DG]J sont réduites et peuvent étre par ellement compensées par une
diminution des excrétions rénales (OMS, 1985). Etant donné la marge de
sécurité des AJR, il nest pas nécessaire dajouter des protéines lors dune activisé

Les bodybuilders qui suivent le programme 80/10/10 ont constaté que
s'ls consomment suffisamment de glucides, leurs besoins en protéines
diminuent. Dans le méme temps, ils ont plus d’énergie pour s’entrainer
etalors 14, grace 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, grace notamment a un dévelop-
pement musculaire soudain que ses entraineurs n’avaient jamais vu
auparavant,

4. Recommended Dietary Allowances: 10° Edition, pp. 70-71 (voir note 41).
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chaque tepas. |
Le tableau ci-dessous illustre Je Pourcentage
dans les calories de vingt et un fruits et légu

Ging produits animaliers pour donper un ord

de protéines contenues

mes populaires et dans
re de comparaison,

Teneur en protéines des aliments |ag plus communs?

(en pourcentage de Calories)

Aliments Protéines | Aliments Protéines
—,-L':Br-icots 10 % Asperges 27 %
Bananes 4 % Brocolis 20 %
Cerises 6 % Choux 15 %
Concombres 1 % Carottes 6 %
Raisins rouges 4 % Mais 10 %
Oranges de Valence 7% Chou frisé 16 %
Péches 8 % Salade verte 22 %
Fraises 7% Epinards 30 %
Tomates rouges 12 % Fromage (cheddar) 26 %
Pastéques 7% Lait entier 23 %
Pommes de terre cuites 7% CEuf poché 37 %
Riz blanc 8 % Glace au chocolat 8 %
Pates 14 % Beoeuf haché 50 %

Vous pourrez trouver un autre tableau du méme type, plus spécifique
au régime 80/10/10 a la fin de ce livre. Ce tableau-la fournit des
informations sur les protéines, mais aussi les calories, les glucides,
les lipides, I'eau et les fibres contenus dans des aliments végétaux
complets. Vous verrez alors que les fruits contiennent généralement
entre 4 2 8 % de protéines et certains un peu plus. Plus surprenant,
les légumes que 'on consomme généralement crus ont une teneur
proteinée autour de 30 %. Les légumes sont cependant si faibles en
calories que méme si on en consommait beaucoup, ils ne fourniraient
que tres peu de nos protéines journalieres. Lorsque 'on calcule les

—_— , 2 1
43. La base de données sur les nutriments recommandés de PUSDA, version 18,
(voir note 42).
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taux de calotinutriments de repas a base de fruits et Iégumes crus gpo
ajout de protéines concentrées et le tout sur une I.‘w‘(‘TTI.’«lIﬂC, ON artjye
genéralement a un chiffre autour de 5 % de protéines df‘ bonne qua.
lité. Si Pon ajoute quelques grammes de noix ou de gr;z_n‘]cs, On peyy
atteindre les 8 %, ce qui reste dans les limites ;!(i(f'L'l,)[;l’)]‘(,‘S. i

La science nutritionnelle populaire da\rm_n |2 (-l“‘r*"_'_." ‘IC?‘Pflf)tcAlncs Se-
lon Pefficacité avec laquelle celle-c f-:l\'()l“l.‘:%‘ 2 c.ml.ss::.nu:, p ut(’)r .(]%I’en
se préoccupant de savoir si elle permet d ctre en 1’)“’””‘- Sante, f-’\inﬁi,
selon ces criteres, le lait et les ceufs sont consideéres ](':O*Tjr?*c Il_es rme
leures sources de protéines. Cependant, COfS l(:_c it T. Colin Cam_
pbell, «il y a une pile énorme FIC 1'("5L|Itqtb:’c] études Jqu; J;Itl;)ntre que les
protéines végétales dites ‘de faible qualite’. .. sont en faitles protéineg
les plus saines®. » i o i
Méme si beaucoup de personnes s’étonnent de Cet’te atfirmation, {ls
peuvent comprendre cette pensée en obsegvant lahmentatu?n 'des
primates anthropoides dans la nature. Ceux-ci f:onsormnem; principa-
lement des fruits et des légumes. On n’a jamais entt':ndu cﬁre que les
chimpanzés ou orangs-outans — qui sont poutrtant cing fois ’plus fort
que les humains en général — avaient besoin dt.i plus de proteéines 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 I'ai dit plus haut, la majorité des gens
consomme en moyenne entre 11 et 21 % de leurs calories 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 compromette leur santé. Les personnes se
trouvant dans la moyenne haute sont celles qui ont intentionnellement
un régime riche en protéines, Elles peuvent méme atteindre 30 %. Ce
sont genéralement des sportifs ou des bodybuilders qui consomment
de larges quantités de blancs dceufs et des poudres protéinées.

46. Campbell T. Colin, I ¢ Rapport Campbell, (voir note 44).
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. sont souvent surpris ’ :
gens sont t surpris d apprendre

Les / e : .
1t ne 1-0])1‘(‘.5(‘1“&'1 (‘ll une si I)(_‘]'“C Pnrt

que les protéines pour-
ralct

de leur alimentation. Pout-
de Controle et de Préven-
ation moyenne de protéines
- s hommes et 1 5,1 % pour les

aucoup changé
fet _ _ P changé
1970, ils étaient de 16,5 % et 16,9 0447

La 100 édition des Apports journ

ant, 1€ pinvente rien. ID’aprés e Centre
fali®s 1

ton des Maladies, en 2000, la consomm
« [itats-Unis ctait de 15,5 % pour le

.« Ces chiffres nont pas he ;
nmes | avec le temps. Fn

. s aliers recommandés aux Ftats-Unis
(1989) stipule que « les Chlf.Il‘{"S sur la consommation alimentaire des
Americains obtenus par le ministére de PAgriculture grice aux enquétes
de 1977-1978 et 1985 montrent que 14 4 18 % de notre source d’énér-
oie totale provient des protéines, Malgré de grandes variations dans
Palimentation des individus, cette propottion est similaire pour les deux
sexes et ce, quel que soit I'age, a Pexception des bébés, On constate
également que des criteres comme le revenu moyen, la localisation ou
Pethnie n’ont pas d'impact sur ces chiffres non plus. Les aliments qui
sont sans doute sous-déclarés lots des sondages (comme Palcool ou
les bonbons) apporteraient de Iénergie, mais pas des protéines. Il se
pourrait donc que I'énergie fournie par les protéines soit surestimée®. »
Le regume stamdord aminicain confient envivon
16 % de protiines... une recommandation de 10 %
wWest done pas L umpossible gue ca.

Comment se fait-il que notre nation se nourrisse de tant d’aliments
«tiches en protéines » et que pourtant, nous ayons un pourcentage de
protéines dans nos calories qui est en dessous de 20 % 7 La réponse
est simple. L.a 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 a mesure que 'on consomme
des calories.

En réalité, il wWexiste pos virdment de régume
« riche en p—roté(m&s >,

47, « Trends in Intake of Encrgy and MaCIOfIUtIiCI‘ltS — United State S, 1971-2000 »,
(voir note 1).

48, Recommended Dietary Allowances: 10th EEdition, pp. 7071, (voir note 41).
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ala roxémie (sang et tissus toxiques) et, éventuellement, au can-
‘reﬂtD’autreS conséquences d’un régime trop riche en protéines sont :
cer(-i fonctionnement -auto—immun, larthrite, et toute autre maladie
lito)riminune, le xriei]]’lsse@ent prématuré, Pinsuffisance hépatique,
pinsuffisance rénale, 1°Ste°P\01'033, et de nombreuses autres affec-
s dégénératives et pa.thogene.s.
fn regle générale, les aliments riches en protéines favorisent la for-
mation d’acidltf dans le corps. C:ec: est vrai ¢galement des végétaux
riches en proteines comme}es 138‘11111116115?8. En fait, les minéraux
cédominants dans les protéines sont les méraux acides comme le
chlore, le phosphore et l,e S}JJ_fler- PO}JI maintenir une homéostasie, le
corps doit compenser P'acidité causée par une surconsommation de
rotéines. Malheureusement, pour ce faire, il doit en partie extraire
du systéme sanguin les- minéraux a_lca]lns — le calcium — précieux pour
qotre 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 os, ce qui marque le début d’une ostéo-
porose ou de apparition de caries.

Ce est pas une coincidence si les fruits et les légumes contiennent la
quantite exacte de protéines nécessaires a notre corps. Et ce n’est pas
une coincidence non plus si les minéraux qu’ils apportent sont surtout

" des minéraux alcalins : calcium, sodium, magnésium et potassium.
" =
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: « avec seulement du paja s
Cours d’études, on a nourtl des hommes M.LC]C e l;i?n 3
la farine de blé, ou seulement des pcmf?mc.s LT\; ﬂ]'m;cntg 2 é; oy
AR L Toutes ces études ont montre que £€° gCtauy

de pic yté1nes, ‘

mais ausst Sufﬁsammem
Contenalent suffisamment .

d’acides aminés essentiels pour
COrl)S d,adlllt(\s Sﬂil.lsrﬂl. % ‘

article intitulé « CONSse
En 1999, un article intitul

ot in » a confirm

dans le Régime humatn » a €O _ ; o
i - e 'n o Q > es : ‘mcn ]

véritable minimum [de protéines| necessalre GPL LS tinfétieyy

a ce que notre alimentation naturelle n'o’us fournltl(u,nc alfmentg-
. : £ o une quantité suffisante d’autres nutyi.
tion qui en revanche apporte unc g R
ments et d’énergie). En fait, l)’ampleu}r de nOt.rC f:t(?f Scienﬂg 10n5tde
protéines est simplement le resulta'f d L curiosite s que.
Dans les pays en développement OL? ]_1’1'1 y a pas aSSCfZ . nourfriture
disponible et ou les gens meurent htteralemc?flt de aim, on trouye
bien des maladies liées a une carence en protemes./calone.s, comme
le marasme ou le kwashiotkor. Mais ces maladies n’existent pas
dans des pays développés. Les symptomes — rpﬂigreur eXtrémF:, l.zls-
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 moins
efficaces. Une déficience en protéines n’est en fait pas la cause de
ces problémes. 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
I’énergie.

Il est bien plus probable qu'une personne rencontre des problemes
sociaux, nutritionnels ou sanitaires bien avant de développer une
déficience en protéines. La déficience en protéines n’existe pas
chez nous. Clest pourquoi ce livre se focalise avant tout sur les
deux autres calorinutriments. Seule notre consommation de glu-

aider |

4 - " s » » ) £
ymima 1011 ()I)“]T]rll(. d{. I r()t(_']nes

¢ ce fait en affirmant que « , le

50. « But How Do You Get Enough Protein? », brochure de Vegetarian Society of
Colorado. Disponible sur www.vsc.org/protein.htm,

>1. Millward D], « Optimal Intakes of Protein in the Human Diet », Proc Nutr
Soc., 1999 May; 58(2): 403-13. Disponible sur http:/ /titania.mgcntaselect.com/

x.-l:1029643/cl:42/11w:1/rpsv/c i-bin /cgi?body=link . e s
=00296651v]l= 58i5:2yr=1999mn:g11/[aypg:gj; 03, y er&ini=nlm&reqidx
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1 pout étre el nu:_illbcurc santé ||
cides et muins de ]lpl'dL'S. ngs co
e que nous devons f‘mrc (ltlc Noyg
Prenez la cig | Cf“",nl’k‘" (”” sait F-]CPUig
tue, pourtant, d’apres I‘(Jrgan‘lsatlon
plus d’un milliard de gens continueraient e

1 de pouvoir effectuer des changements gy,

fumer dans le monde. Afit ‘ i )
le long terme, il ne faut pas ceulement viser une meilleure santé, il fay
le faire en conservant un certatn plaisit. ’ ; |

\pparemment, NOUS n’avons pas trouve le moyen de manger moing

de gras tout en gardant du plaisit. En tout cas, clalremen-t, nous
n’avons pas incorpore ce simplc change-m’ent daqs notre 'allf‘nenta-
ton. Méme les menaces récentes d’obésité morbide, de diabéte ré.
pandu, de leucémie bovine et de maladie de la vache folle I'I’OI.]t pas
réussi a nous convaincre de réduire notre consommation de viande,
de lait, de poulet, de poisson, d’huile ou autres produits gras.

{stes nous disent gt

LLes nutrittonn
nec LI(‘ “Ill

faut consommer davant

s o\ 5 ('
n’est pas parce que nNous 5AVON

-1 ' arette |):
le faisons vraiment.

des décennies que la cigarette

mondiale de la Sante,

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 et lobbyistes des groupes laitiers
et animaliers du pays.

Dans son livre, Le Rapport Campbell, le Dr T. Colin Campbell met
en ¢vidence ce probleme de longue date. En 1982, alors qu’il est
membre du conseil d’experts de ’Académie National des Sciences, il
est le coauteur d’un rapport intitulé « Alimentation, Nutrition et Can-
cet ». Il s"agissait du premier groupe scientifique public qui remettait
ouvertement en question la neutralité des conseils nutriionnels stan-

52. Institute of Medicine, Dietary Reference Intakes fo |
! e r Energy, Carbobydrate, Fiber, Fat,
Fatty Acids, Cholesterol, Protein, and Amino Acids (M acramftrie;fg;;) Wash{ng:c:n ISC: Na-

tional Academies Press, 2005, p. 422. Dj . '
book.php?record_id=10490 &Eage=42 ;pomble sur http:/ /books.nap.edu/open-
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Jardisés. Le conseil recommandait entre autres de rev
la baisse les recommandations en lipides,

Cam]’b“n écrivait, (« la premiere directive du fa
qu’'unc consommation excessive de graisses ¢é
cancer. [l recommande done de ¢é

otr largement 2

pport considérait
tait directement liée au

oo duite notre consommation de li-
pides de 40 a 30 %. » Le rapport admet que le chiffre de 30 % a par

ailleurs ¢te un c]}mx a.t'b‘it'rai.l.‘e qui teprésentait une cible i atteindre
«modérée et facile », mais les données pourraient facilement justifier
drune baisse plus importante de la consommation de lipides.

Une « baisse plus importante » et plus saine n'a jamais eu lieu cela dit.
Comme Campbell le décrit, « le directeur dy | .aboratoire Nuttitionnel
du ministere de 'Agricultute nous a dit que st nous allions en dessous
de 30 %, les Américains devraient réduire leur consommation de pro-
duits animaliers et le rapport serait alors rejeté par tous™, »

Malgté de telles pressions de I'industrie alimentaire, quelques agences
publiques ont réussi a publier des recommandations plus basses. Par
exemple, en 2003, un rapport sur Palimentation et les maladies chro-
niques commandé par 'Organisation mondiale pour la Santé et 'Or-
ganisation des Nations Unies pour PAlimentation et I’ Agriculture a
recommandeé une alimentation avec seulement 15 a 30 % de gras.

Des sources privées ont méme une perspective plus conservatrice sur
les niveaux de consommation de gras :

Udo Erasmus, Pauteur de Fats That Heal, Fats That Kill 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 'on ne consomme que 15-20 % de

lipides™,

Le Pridkin Longevity Center, un centre qui détient le record de gu,é?w

tsons de maladies cardiaques parmi toutes les organisations ameéri-
: Gy o 55

caines, recommande une consommation de 10 %™

33. Campbell, T. Colin. Le Rapport Campbell, (voir note 44).

54. Erasmus, Uds. Fats That Heal, Fats That Kill, Burnaby, Canada: Alive Publishing
Group, 1993, p. 162.

55. Pritkin Robert, The Pritikin Principle: The Calorie Density Solution, Alexandna, Va.:
Time-Life Books, 2000.
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Les types de gras '
;] . y
. otas cest du g
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] pot lifférence). 11 y a ausst une tres grande différence entre Ty
¥ a une B s et T

qlfqiqw animales et les graisses Vegetal_cs, en tout cas vis-a-vis de leur

ras et c’est tout. Mais i] eXiste

température ambiante, d

' sur notre sante.
Impact sut notre san | - ; | '
Pourtant, malgré toutes les graisses alimentaires disponibles sur Cette

planéte, un homme qui évoluerait dans la jungle sans outils pour s
nourtir aurait bien du mal a trouver du gras en grar'lde quantité, et
d’ailleurs seulement en pleine saison. Les animaux qui sont similaires
aux hommes ont une alimentation tres faible en matieres grasses, [|g
puisent leurs calories des fruits et légumes, pas des graisses. Exami.
nons le gras plus en détail.

............................

Les acides gras ontla structure de base de tous les « lipides » (un terme
qui englobe les substances huileuses et non solubles a Peau telles que
les graisses, les huiles, les cires, les stérols et les triglycérides). En fait,
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
proprictes démontrées par ce lipide.

Les graisses évidentes ef les gratsses invisibles
Les graisses évidentes sont celles que I'on peut voir dans nos ali-

distinguer le gras €nl tant que tel, mais nous savons détecter grace au
lto.uc}’ler Ou a nos levres la texture graisseuse d’un aliment. Le gras,
U, 0°a pas de gotr. Les gens ne SAVENL pas toujours qu’un aliment est
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art sont surpris lorsai® :
a5 et 1a plupart sont surpris lorsqu’ils |

- couvrent la teneur e 3
ts qu’ils consomment, i

des alimen

Teneur en matieres grasses d’al; ‘
(en pourcentage de C':lz‘;it::;élecnonnés

Noix et graines : 60 2 90 % de gras
aucisson €t saucisses : /0 4 85 % de gras
Cotes de beeuf : 65 2 80 % de gras
§reak de hamburger : 55 2 65 % de gras
Poulet roti avec sa peau : 36 4 63 % de gras
Frites : 45 % de gras
Cookies au chocolat : 45 % de gras
Tarte aux pommes : 40 % de gras
Espadon grillé : 30 % de gras
Patate au four avec 60ml de créme épaisse ; 20 %
Cuisse de poulet bouillie, sans peau : 20 %

de gras
de gras

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

Le reste provient de graisses « invisibles ». Ces graisses cachées sont
plus difficiles 2 détecter. Les légumes, les fruits sucrés et non sucrés
(comme les tomates et les concombres) contiennent eux aussi du
gras. D’ailleurs, leur quantité est telle qu’en ne consommant que ces
produits vous atteindrez déja 3 a 5 % de lipides.

Une alimentation a base de fruits et légumes faibles en matieres
grasses et une petite quantité de noix, graines ou fruits plus gras vous
permet d’atteindre facilement I'idéal de 10 % et correspond parfaite-
ment a vos besoins nutritionnels.
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Les graisses liguides et solides j R
On identifie aisément la graisse gélatiﬂée i la surface d'une SOupe
qui a tefroidi, On reconnait facilement qu’un morceau de bel;tre ou
les rainures blanches sur notre steak sont du gras. Mais beaucoup de
gens ont du mal 4 reconnaitre les graisses liquides. s

Toutes les huiles sont des graisscs, mais toutes les graisses ne sont
PﬂB de Phuile. Quelle est la différence ? Les huiles ﬁoﬂt dFS .mﬂffél’eis
grasses qui tendent a étre liquides a température ambiante. [.es graisseg
solides et liquides ont 1a méme fonction nutrmonnclle: Les avocats et
les noix contiennent 4 la fois des huiles et de la graisse. Alots que
Ton sent clairement 'huile liquide contenue dans les pignons, on ne

~ peut en revanche pas séparer Phuile contenue dans la salade, ils ne

font quun. Le programme 80/10/10 déconseille la consommation
Jhuiles raffinées qui ont été séparces (extraites) d’aliments, Nous re-
commandons plutot de consommer des aliments qui contiennent de
Phuile, plutot d’ailleurs que des aliments qui contiennent des graisses
solides.
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Chapitre 7 - ] in:
hapitre 7 - Lipides : maximum 10

andard tend VErs Un rapport engpe 10:1 et 30:1. Ce hoix alim

kb S 1 > 5 T'Z 10 o g S SCOI-XZ. i

o c.\1311‘1“"‘ nt en gf mdg partie I, fréquence de my] dies 1 i
Jtoires et d’autres maladies qui touch Py

atol

m e
| compromet serieusement Ja ¢q

incga - ]
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1oré absence d’un chiffre mini
Malgsé | m}nunum O
A\GL, nous avons quelques donnée
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fficiel de nos besoins en

S pout nous guider |
.l | -3 I ’ (: T _" . >
2008, la FAO et FOMS ont demandé A Un comj & ’ i ?()vcrqbre
)8, omite d’expert d’examiner

les d(\_\.rclo‘pp-cmmﬂlts ‘mﬂielilf‘s €N nuttition humaine dans le domaine
Jes acides gtas. (,.(. rapport complet n’est Pas encore publié, mais le
résumé préhl11i11a1r§ conclut que « les preuves disponibles ir;dj uer::
wune consommation de 0,5 a 0,6F [pourcentage d’énerpie r()]u de
_ e ; .
calories] d’acides alpha-linoleniques (AAL) par jour corres%lond ala
dose nécessaite pour év.iter les symptémes de déficience®, » Avant
cela, en 2002, le Conseil d’Alimentation et de Nutrition de I'Insti-
tut américain de Médecine recommandait une « consommation adé-
quate » (qui 'est pas un minimum) de 1,1 (femmes) a 1,6 (hommes)
grammes d’omeéga-3 par jour®. Si ces omégas sont consommés
sous forme d’huile (déconseillé), cette quantité serait plus faible, 1,6
gramme représente environ le tiers d’une petite cuillere ou une dou-
zaine de gouttes... Et meme ce chiffre déja bien bas serait gonflé™.
En associant ces informations, on peut tenter d’établir nos besoins
nutritionnels. Pour une consommation de 2000 calories, 0,5 %
d’AAL, ou d’'oméga-3 représente 10 caloties. Cela équivaut a environ
1,1 gramme d’AAL, ce qui correspond a la consommation adéquate

62. « Interim Summary of Conclusions and Dietary Recommendations on Total Fat
& Fatty Acids », rapport d’'un groupe d’experts de la FAO et de FOMS sur les graisses
et les acides gras essentiels en nutrition, 10-14 novembre, 2008, OMS, Genéve. Dis-
ponible sur www.who.int/nutrition/topics/FEA_summary _rec_conclusion.pdf.

63. Dietary Reference Intakes for Energy, Carbobydrate, Fiber, Fat, Fatty Acids, Cholesterol,
Protein, and Amino Acids (Macronutrients), p. 423, (voir note 53).

64. Jeff Novick, un excellent diététicien et ancien directeur du Pritikin Longevity
Center, dit ceci sur le forum de discussion du Dr. John McDougall’s (a voir sur
at www.drmcdougall.com/forums/ viewtopic.php?t=6293) : « 11 existe d(?s preuves
que le minimum requit [d’AAL] serait seulement de 0,5 grammes par jour... les
fecommandations en oméga-3 de 1,1 a 1,6 grammes pourraient donc etre bien
au-dessus de ce dont nous avons vraiment besoin. »
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D’apres la base de ‘_jO_”“eCS du ministere e PAgriculture, cette sug-

ostion de menus (qu apporte ?[-)48 caloties) fournirait 133 rammg
d’_z\]ﬁ“\ ool gmmmc? deﬂl:f\. Cela correspond au rap’por‘:1% et a ?
oite suffisamment I’ AGE sans Pout autant inclure de grai-sses éVI'Ji~

Lentes. En ajoutant des quantités saines (donc petites) de graisses évi-
Jentes de tcmp‘s .cn.tcmps, vous étes sfirs de répondre 2 vos.i)‘eqkoim
puisqu’un Ameéricaln moyen consomme davantagc (I’omé-ga-‘(;. C uc
d’omégﬂ“?" nous sommes bombardés de messages nutritionnels ilui
ments alimentaires a base
consommer davantage d’un nutriment pour
équilibrer la ﬁsurcmblsommatlon d’un autre est une
ot absurde. Ce serait comme prendre de la vitamine pour contrecar-
ret les effets néfastes de la cigarette. Augmenter notre consommation
de gras, quil soit « bon » ou pas n’a qu’un seul résultar nous consom-
mons trop de gras. Nous n’autions pas besoin d’équilibrer nos nutri-
ments avec des compléments alimentaires si nous ne nous faisions
pas du mal avec une mauvaise alimentation 2 la base. Si nous respec-
tons notre aimentation naturelle, les aliments que nous consomme-
rions auraient I'équilibre exact de nutriments dont nous avons besoin.

nous incitent a2 consommer des complé
d’oméqn—_’). Le fait de

pratique inefficace

Le cholestérol

Le cholestérol est un stérol (une association de stéroides et d’alcool)
et un lipide. On le trouve dans la composition de chaque membrane
cellulaire. Il est transporté dans le sang de tout animal. Le cholestérol
est le précurseur des cinq classes d’hormones stéroidiennes : progesté-
rone, glucocorticoides, minéralocorticoides, androgenes et cestrogenes.
[l n'est donc pas toujours mauvais et est méme vital. Parmi ses fonc-
tions, on peut citer la production de vitamine D et la formation des sels
biliaires, des hormones sexuelles que sont la testostérone et la progesteé-
rone et la formation de la gaine de myéline qui entoure nos netfs.

Le cholestérol a été découvert dans les calculs biliaires 2 la fin des an-
nées 1700 et il fait encore objet de nombreuses études aujourd’hui.
Nous savons qu’il n’est pas un nutriment essentiel, C’est-a-dire que
nous n’avons pas besoin de le consommer. Nos reins produisent tout
le cholestérol dont nous avons besoin. Cependant, nous consommons
tégulicrement des produits animaliers qui en contiennent. Nous in-












Chapitre 7 _ 1 i1
hapitre 7 - Lipides : maximum 10

/-5 33 %), la conso i
26 % 33 %), ommation totale de gras a, elle 2 -
! el » Cll€, eu une évolution
Fn moyennc, la consommation totale de gras (en
e (A€ gra grammes) a augp-
menté de 0,2 8 POUL les femmes et 3 byjgeq g 5 5 g pour | h) .
ki final, les deux combinés mont_rcntq o g O

Wil 0’y 2 eu aucy
T ~ : 1y aeuau
cut 12 Populaﬂon totale. Ces chiffres i3 y cun changement

C 1 -1
pliquent par une augmenta-

Nnso

on statistiquement impottante de '
don stat consommation de
; e carburant (de

calories) sur cette petiode. La
est passee de 2450 4 2618 calogies

pﬂSSée de 1542 a 1877 caloties par jour, (Ces données incluent des
hommes et des femmes entre 20 et 74 ans. Les plus jeunes man-
geﬂﬂt davantage que cette moyenne et les plus ﬁgés’ moins). L’aug..
mentation la plus importante a concerné Jes glucides, car les gens ont
consommé bien plus de desserts sucrés, de pain, de biscuits salés, de
patisseries, de boissons suctées et d’alcool. ,

Les gens ingerent généralement plus de graisse que nécessaire selon
Pun des trois schémas suivants :

» Certaines personnes surconsomment du gras tout en avalant le
méme nombre de calories afin de controler leur poids. Pour ce faire, ils
dotvent réduire leur consommation de glucides. Les conséquences im-
mediates d'une sous-consommation de glucides peuvent inclure une 1é-
thargie, des compensations boulimiques et une instabilité émotionnelle.
* D’autres personnes surconsomment du gtas tout en réduisant leur
apport calorique. Ce genre de régime entraine une perte de poids,
certes, mais il peut provoquer des déséquilibres nutritionnels, avec
une sur- ou sous-consommation qui peut étre fatale. Si I'on réduit la
consommation d’un nutriment (les glucides), bien sar que 'on perdra
du poids puisque 'on aura quasiment divisé en deux notre consom-
mation de calories. Mais il faut alors apprendre a ignorer nos envies de
sucres tout en créant des envies irrésistibles et incessantes de glud@es.
* Enfin, il y a ceux qui consomment trop de gtas et trop de czlone's.
On connait trés bien les résultats de telles pratiques. Eq ayan’t un 1e-
gime trés riche en gras, on encourt des tisques de surpqlds, d ol?es}te,
de léthargie, de problémes digestifs et une espérance de vie plus réduite.
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Sa Q Py
08 qu s ne s’en rendent for

fr 2 cément compte, la plupart des gens oy
endance 3 consommer 42 Y

e s y soit le réos
il o de gras, et ce, quel que soit le régim,
quis sutvent,

Les végétariens

De nombreuses personnes se considerent v(’:gémrimn@ meme sj elleg
mangent en réalité de la chair animale. Leurs régimes incluent génér,.
lement du poisson et de la volaille avec l’itT'll""c‘qu'm? qUe CC 80t deg
choix plus sains. Ils se disent « sur la voie du V-‘Eg(}lﬂf‘lsmc », car flg
mangent « rarement » de la viande, surtout par rapport a avant.

Les végétariens ovo-lacto (qui ne mangent aucunce chair) ont tendance
a compenser le manque de viande par unc plus grande consommation
de laitages et d’ceufs. Leurs régimes incluent beaucoup de plats dits
végétariens comme des sandwiches au fromage, des pommes de terre
frites, des pates a I'huile et au fromage et de}s desserFs bien gras,

Les végétariens apprennent tres vite a recreer lt_es aliments auxquels s
étaient habitués auparavant dans une version qui .correspond davanmge
A leur nouveau 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 végetariens 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-
gétarien contient environ 42 % de matieres grasses.

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 dérivé des animaux. Aujourd’hui, on trouve en su-
permarchés des alternatives végeétaliennes « vegan » a la plupart des
aliments conventionnels. Ces produits sont aussi tres répandus dans
les magasins bios. On voit régulierement des lasagnes vegan (au fro-
mage de soja) ou méme du lait vegan (a base de soja, amandes ou riz).
Les chefs vegan sont de plus en plus populaires et des grandes villes
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Los Angeles, New Yotk et Seqte se ta

(&
,011]1'[1 = ) : i
v arants de cuisine v rguent d’avoir les meil-

5 resta €gan propos

euts * : . Posant des mg

11 Chine, de Jamaique, d’Italie ou de 7y menus venus d’Inde,
LC L Bt oy

- margatine, un produit vegan, contient le mg¢
it . PrT <7 = R . : (.‘IT]C - .
aisse que le beurte, Cest-a-dire 1()() o/ pourcentage de

g Mo . La « valeur (tai
0 it for s ‘ » sanitaire de
|a marganie Comlp wree a celle du beurye €St une tout autre histo
PR et ' autre histoire,
 huile est gENEra cment tres presente dang Je régime vegan standard
regan standard,

Lt clle remplace L'ic’nnmbrcuscs graisses animales, [es véoe |
consomment en gc.ncral beaucoup de noix, graines -.a‘,};)(;ar:gcra].lens
B fait les \*égctahcns consomment leyy pfoprc ;crqinn ‘dcf (i __r"ves.
Jméricain standard en remplacant les aliments com;cntior:;lg“gmc
leurs équivalents vegan. Il nest donc Pas sutprenant que leur ra i I:af
calorinutriments soit identique a leur ancien régime a]j.mentairepp o
Dailleurs, les vegétaliens ont tendance i consommer plus d(, ras
quun Américg'm moyen. En effet, ils pensent quils n’ont pasgbe_
soin de surveiller leur consommation, car ils sont convaincus que
les graisses animales étaient les seules « coupables » dans leur ancien
régime. Meéme st leur consommation de gras reste inchangée, I'apport
calorique des végétaliens baisse generalement lorsqu’ils remplacent
des produits d’origine animale avec des produits d’origine végétale.
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
régime végétalien, avec sa consommation importante de fruits et lé-
gumes et un rapport P/S a la faveur des polyinsaturés est bien plus
sain que le régime standard de base ou que Poption végétarienne.
Malgré tout, tout cela reste trop gtas.

1ailande,

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

Consommer plus de gras que nécessaire n'est pas un avantage, m'a.is
bien un tort pour notre nutrition. Plus 'on consomme de gras, moins
on a de chance de répondre a nos besoins nutritionnels correctement.
Des résultats d’études sont constamment publies pout souligner lgs
liens entre les régimes alimentaires riches en gras €t l'es problér?es d%-
gestifs, les troubles sanguins et les maladies dégénérattvcs: Ces désagre-
ments surviennent lorsque le corps ne peut plus recevolr, transporter
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C?mme on le voit ayec Jes
8ctaliens, lorsque les ge
dai:ls leur alimentation, ils se tournent presque toujours vers deé w,.
duits qui ressemblent 4 ceux auxquels ils étaient habitués auparmzrr:
IIs se délectent de leurs préparations crues avec abandon, convainc,r-.‘
davoir acteint le « nirvana nutritionnel » en oubliant a quel point eH::
SONt en fait trop riches et trés difficiles 4 digérer. Quelque part, dang
un recoin de leur esprit, ils se souviennent peut-étre que quelquy,
leur avait dit que ces aliments étaient « transitionnels » oy « pour ¢¢.
lébrer » ce nouveau choix de vie. Mais au final, ils n’ont jamais quipg
la phase « célébration » de leur transition.

Peut-on fabriquer une pizza crue ? Bien sir, cest facile. On pey
trouver des centaines de recettes de pizza sur les sites crudivores ¢
dans les livres, En fait, presque tous les plats, de n’importe quelle ori.
gine, peuvent étre répliqués avec des ingrédients crus.

Il est de plus en plus facile de rejoindre le mouvement crudivore ay
Etats-Unis et dans le monde. Les curieux peuvent méme simplement
tester le régime en participant a des diners, des ateliers de cuisine, des
cours avec des chefs ou en gotitant a différents plats présentés par
des chefs crudivores, des conférenciers ou simplement des magasins
spécialisés. On trouve de plus en plus dans les magasins bios des des-
serts, gouters et plats crus qui ont méme parfois leur propre section
dans le magasin. Dans certaines zones du pays, j’ai méme I'impres-
s1001 qu’un nouveau restaurant cru ou une nouvelle épicerie avec des
produits crus ouvre chaque semaine.

nouvelles générations de végétariens

s Ct vé.
N§ commencent a incorporer des '

alimen Crue
Jh

PrWWWMwwwwwazm
emement riches en gras.

)

..... e LT

Pour ceux qui ont acces a internet, les communautés virtuelles et fo-
rums de discussions abondent. Quelques clics suffisent a trouver une
myriade d’informations utiles (et confuses parfois) pour vous aidet
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Un régume cru !"l;dxt.e”

O, vOUS aV€Z 13i311 lu: presque tous Jeg ctudivores consomment en fa;t
quasiment g povrcentage de gras que les mangeurs de burgers
frites du pays. Fux ausstingerent généralement 5() %
graisses, parfols plu§. Jeen vois tous les jours ; des crudivores qui pour
le petit-déjeuner b01\-'.ent des milk-shakes auy 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 gouter avec des barres de granola ou des fruits
wrempés dans du beurre de cacahuéte et enfin ils finissent Ia journée
avec un diner a 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 atteindre les 75 % de gras.
Ce genre de régime peut paraitre lourd 4 un crudivore avert, 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
et moins de gras. Mais il suffit de trés peu de noix ou de graines pour
¢galer 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 quils consomment environ 40 a 50 % de matiéres grasses !

de leurs calories en

«Pas d'inguiétude, c’est du cru. .. »

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 ».
Ils disent aux gens que les graisses instables contenues dans les noix

AT
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ane des causes de l’h),—l)(:l‘tm]si()n, des AN6V tigmrres ?tlim?ntaircs est
des embolismes (thtombus), e T i el thm‘sdéf‘m‘?,
cérébral et d’autres troubles vasculaire yocarde, de linfarcrug
e Quon les C(-).H’S(')I_ﬂlﬂ(“ cultes oy Crues, ttop de prajcce

réduit la capacité des globules touges 3 tr:ms,p1r>rt§rnll’lSSL d‘an_s le sang
expose a des risques de cancer, Fyide. "X}’gc{lc et nous
ﬂatioﬂ détériore les fOnCtions C(tﬂu : ) mauvaise oxyge_
cerveau. Une mapvaise OXygénation lé procesess d
pensces, nous faire prendre de mauvaj et Rgsesens ae
vité cérébrale. Certains chercheurs ings
oxygénation ouvre la voie a la sénjlj 3
troubles de I'apprentissage.

« Qu'on les co’nsomme cuits ou crus, trop de graisse dans Je sang
nécessite une LR d’adténaline plus impottante afin de forcer |e
pancréas a produire de Pinsuline, D’apres la Loi du Double Effet,
une 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, Ia 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 accrue en insuline, que l'on appelle résistance
a I'insuline. Comme expliqué dans le Chapitre 2, le pancréas est alors
constamment sollicité et le tout entraine une fatigue pancréatique
¢t un taux de glycémie élevé. Cela nous prédispose a une série de
troubles du métabolisme lipidiques tels que Phyper- et l’h'ypc:glycé—
mie, Ihyperinsulinisme, les infections de candidose, les diabétes et
autres maladies. :

* Qu'on les consomme cuites ou crues, avoir trop de graisse dans le
sang a indéniablement un lien avec le développement du cancer, de
maladies cardiaques et du diabéte. Des études futures conﬁxmfarfmt
%405 aucun doute a nouveau cette affirmation, comme dfes milliers
d.’aUtres Pont déja fait jusqu’a maintenant. Parmi ce.].les-ai Ol}rﬁgzst
Citer Je Framingham Heart Study et le Rapport Campbell qui sont les ¢

lsqrhérosclérosc. LLa surcong
il
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nutritionnelles les plus complétes jamais conduites. Pom un %d
de vie identique, on constate que plus une population conge e
gtas, plus elle est touchée par ces maladies. 11a été prouvé que |,
Pon consomme plus de gras que nécessaire, on COHSMM
blement moins de glucides. Or, une sous-consommation de et o

provoque un état de fatigue, une perte de force, une libido affapp
une dégradation générale de la vitalité, J

« Pas moi », vous dites ? e
Si vous suivez un régime crudivore, vous ctes sans dougg
cu qu'il ne contient pas 60 % de matieres grasses. Vous vo
« J’adore mes salades, je consomme beaucoup de légumes,
beaucoup plus de fruits que la moyenne. Je ne mange fore
beaucoup de gras | » Et pourtant, le gras peut s’immiscer d
régime alimentaire, cuit ou cru, sans que vous vous en rendi
sauf sivous prenez la peine de bien comprendre d’o il vi
J'analyse constamment ce que les gens mangent. Il m’arriy
je l’admets de rencontrer des pcrsonnes qui dis'ent smm

la plupar; du temps, les gens sont 'sutpris par les résultat
annonce. Ils découvrent souvent que la cuisine crudivore

dérent comme la facon la plus saine de se nourrir est en fai
en gras, ~ .
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genéralement plus de 60 %

Cela étant dit, je me dois d’insister sur le fajt

| detoute facon mauvais POLE la santé. On e Peut pas justifier une surcons-

F Brmation de gras en se disant « qu'ay me;

- lommatioft | 44 au moins on mange cru ». Personnel-
ement, si je me trouye dans une sityar

¢ » cuit ou du « high fat» cru, je chojsipa:

| .'angefais pas du tout en sautant ce repas-1a, sojt i’
' lriche en maticres grasses, mais les jours suivans j'éviterais toute forme d
 ipides. Méme s'ils font exception et qu'ils y'onq pas lieu plus de six i-r dcfuz:
s par an, les repas gras ne sont quand méme Pas acceptables puisque le
ut est bien de rester au plus pres de I'idéal 80/10/10, T

- suis conscient en revanche que pour diffé_rentes raisons, certaines per-

;] F A .
qu un regime riche en gras est

1.

Yo
D
e

our ces personnes, j'admets quil vaut alors mije
! proportions 80/10/10 plutoe que d"accepter--l’option « high fat » crue
pparait souvent aux diners de crudivores, aux restaurants, séminaires,
tc. Si vos deux options ne sont vraiment que « high fat » cru et

ux manger de tout, dans

T » cuit, cho:swscztougours Foption « low fat ».

cru plus varié pendant quelques mois de « tran-

Pourquoi les crudivores consomment-ils tant de gras ?

On apprend constamment aux crudivores a avoir peur du sucre,
2 avoir peur des fruits. En consommant énormément de légumes
faibles en maticres grasses et en évitant les fruits, nous sommes for-
cés de consommer du gras pour arriver a satiété et consommer suffi-
samment de calories.

‘Alors quun Américain moyen consomme un tiers ou la moitié de
ses calories en gras, la plupart des crudivores consomment au moins
‘une fois et demie cette quantité. Ils mangent beaucoup de noix, de
graines, d’huiles, de noix de coco, d’olives, d’avocats et autres fruits
8ras. Méme ¢’ils les consomment en petites quantités, les calories
contenues dans ces aliments sont tres nombreuses. Par conséquent,
1 plupart des crudivores ont un régime alimentaire qui contient 50,
60 et parfois 70 % de gras. Voici quelques explications :

o de gras
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Les noixc et graines remplacent la viande et les produils laitiers

Lf:s pains, les pités et les fromages aux noix ou aux graines sont |
aliments essentiels des crudivores et les plats phares des feStaumm:
Mais les noix et les graines contiennent bien plus de calories que dc
la viande, méme bien grasse,

L.es lipides dans le pain de noix v8. dans le beeuf haché

Aliment Calories | Calories de Lipides | % Lipideg
Pain aux noix : 225 g de noix 1480 1240 _ ﬁ
Pain aux noix végétalien - 110 g| 705 520 749
| d'amandes/110 g de carottes
Hamburger : 225 g de beeuf haché 660 410 62 %,
—-—-h.

Les graines remplacent les céréales

Les graines de lin, de tournesol, de sésame, de chanvre et autres son;
devenues tres populaires pour fabriquer des biscuits salés. Certaines
sont plus mucilagineuses que d’autres, mais en général les graines son:
suffisamment « collantes » pour adhérer les unes aux autres quand
elles sont déshydratées et ainsi faire des faux crackers.

Ces produits déshydratés ont le méme gout, la méme texture et Je
méme aspect que les crackers normaux. Ils peuvent se tremper dans
les sauces aussi bien que leurs homologues industriels. Mais, alors que
les crackers a 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 a 70 % de graisse. Mais ces faux crackers ressemblent tellement
aux vrais que I'on oublie facilement qu’ils sont faits pour moirié de
matieres grasses. Et bien sur, de quoi les accompagne-t-on généra-
lement ? De sauces végétariennes bien grasses a base de noix, de
fromages aux graines ou de guacamole.




Lll.li"ili'(' 8 l{'\ (;]'L!L{I\(JI‘L'."\ C“nS“n”nL[]t

47 % : crackers ‘Ritz’ (9 biscuit
0 L ‘Wheat Thins’ Nabiseo kg e i .
: gﬁ q/s “Triseuit’ (7 biscuits = 140 cglon c:ss)cults 140 calories)
g2 % : ‘Snackvel!s Wheae INSBIGHEI I

'\ 0% : galettes de riz (4 galettes = 14 calories)

§ = 140 calories)

. = =

alories)

j"‘:Les crackers « au lin et végétariens cités dg

\ : : ISte sont en fai -
cette tirée d'un livre publié par un chef epy; f fait une re

célebre, Avec ses 49 %
. ‘est sans doute un iscuj Ryl
e lipides, ces : | ,cles = Aux noix/graines le plus
faible en maticres grasses que l'on pujgs, . i |
lEn effet, la graine de l.Il GSt-éCC € qui contient Iemoms de gras (58 (yo)' De
pls cee recrte condient énorinément degumen, Loy i s e
ﬁn que l'on trouve aux diners ou aux festivals sont eux généralement bien

Cette recette de Cm‘:k"-’r « IOWfﬂ‘ » pr Odmtﬁ

'on une centaine de biscuits
18,4 calories, soit un
ckers de cette recette
Vheat Thins, 7

ntie nt

Les nozx pour remplacer les patisseries

Les chefs crudivores évitent a tout p1ix le pain parce que c’est un ali-
ment cuit. Mais ils aiment quand méme fabriquer des patisseries, des
tartes, des cookies et autres plats que 'on fait normalement a base de
pate a pain. Ils ont donc appris a faire des desserts avec des pates a
base de noix. Ils savent méme faire de la « farine de pain » avec des
restes de pulpe de lait de noix. Bien stir ces méthodes marchent U{és
bien... si votre but est de faire des plats délicieux sans vous soucier
de votre santé. ;

Au niveau du gofit, les patisseries crues font fureur. Mais leur rapport
calorinutriments est un désastre. Comme le montre le tableau suivant,
la quantité de gras contenue dans une péitfi crue est telle que les pates
a tarte conventionnelles paraissent saines a cote.
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[a coco rapee, en sil.g11et ou (.:n’g.t’fos, Comme toyt autre produit d oty
';.,_a;atés ne peut pas etre considérée CoOmme yp aliment en so1. Si frou;
considérez la coco comme un « alimep; » acceptable, je ne pe |

yous pouvez trouvet dan§ des magasing (i
qulfite de sodium pour éviter qu'elle ne brunisse, ainsi que d’autres
conservateurs et additifs. La plupart dy temps, la noix de coco est
déshydratée a des températures comprises entre 76° et 82° C.
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crudivores cong

Somment péna

generale v &

: Hi{mt‘m‘ pl”"i!(‘ 60 ° o de gras

centage de gras atteint 64 94 b
¥ €me 3 ‘
de alade

fun pf‘ll moins

bans ViNalgrette ou avec un Mélange fruits, cont;
;if 10) 0o de gras. _'11.‘4!(‘ cé (In‘il fﬂllt‘ SRS
De qombtreux c udivores ¢ ONSOMMent blus de I¢
dans leutrs salades « ty piques », e P'!lﬂ‘ ils o

s graines, de Pavocat, des olives et ﬁu
giches cn £ras 14, le nombye tota
§centage de gras augmentent toujoues tous Jes

gumes et plus d*huile
itent frr‘-qlmmmrnr des
tres Accompagnements
| de calories et Je
deux,

. n‘“\‘ [1(
[Dans ces cas

prn;r

comment faire une ex

{ Aliment (100 grammes) Calories | Calories de lipides | % Lipides
| petite salade 35 4 15 %
3 lomates moyennes 70 8 0 %

{ 1 concombre moyen 45 3 8 %
Calories totales des légumes 15?? 1?'_ 9 %
2 cuilléres a soupe d’huile d’olive 240 240 100 %
2 cuilléres a soupe de jus de citron 7 0 0 %
Calories totales de la salade finie 397 253 64 %

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 vinaigrette apporte une touche de couleur i la salade er
la plupart des gens me disent qu'ils Padorent.

4 L alternative « low fat » pour la salade

| Aliment (100 grammes) Calories | Calories de lipides | % Lipides

|1 petite salade 70 4 15 %
3 tomates moyennes 100 9 9 %
1 concombre moyen 90 5 8 %
Calories totales des légumes 260 | 22 9 %
310 g de framboises 155 - B .

{3 branches de celeri % 3 10 %

LCalories totales de [a salade finie | 440 39 %










Le Régime 80/ 10/ 10

Menus ty

Aliments Calories Lipidas
e 1L =
Petit-déjeuner . ” - e,
2 oranges 12 e ; S0
2 bananes 200 = _3%]
1 cuillére a soupe d'huile d'olive 120 ] 100% |
60 g de noix 371 ii? 83%]
Total pour le petit-déjeuner 817 ﬂ
Déjeuner s |
1 papaye 119 4 3%
4 bananes 42 13 3_"@_4
Total pour le déjeuner 539 16 3%
Diner
567 g de salade 96 13 13 %
2 tomates 44 4 9%
283 g d'avocat 454 344 75 9%
v, de tasse de graines de tournesol 205 150 73 %
Total pour le diner 799 502 83 %
Total pour la journée 2155 959 45 %

Une salade contenant 75 % de gras n’est pas si rare !

La plupart des gens me disent quils mangent au moins une salade
« saine » par jour. Ils sont vraiment convaincus de ne pas consommer
tant de gras que ¢a. Une salade verte composée a base de salade ro-
maine, 3 tomates moyennes et un concombre content 169 calories.
17 de ces caloties viendraient du gras. Nos calculs montrent que les
Jégumes ont environ une teneur en gras de 10 % et cet exemple le
prouve a nouveau.

Une vinaigrette a base de 3 cuilléres a soupe d’huile (360 calories), un
quart de tasse de pignons (229 calories), du sel, de la coriandre et du
jus de citron apporterait 590 calories, dont 555 de gras. Ajoutez 2 cela
un bel avocat (284 calories) et le repas de 1042 calories que vous avé-
lez contient 194 glucides, 61 protéines et 791 lipides (plus de 75 %) !
Le rapport calorinutriments serait alors d’environ 18/6/76, ce qui
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Chapi :
-apitre'9 - Sealeils
pitre 9 Stabiliser g, masse corporelle

o5 masses maigres. Le gras Constitue Je

utt :
a u mnigre contient davantz

otre pourcentage de masse graisseuse gr

3 | a IJioimpédancc“’.

Lo’y a pas 51 I()ngtcmps, Nous avions toyg un pourcentage (

oraisseuse faible et tres pCLll d’exces dleau, 5 mesureﬁé%c. el.masse
corps d’une personne Sctval.t donc 2 elle seule 2 savoif 81 cl::HPUl(lIS’ d'u
o bonne forme ou non. Aujourd’huj, Pobésité touche plus d:lt.: gg;t

fié de la P()P?lmon et le poids d’une Petsonne ne permet plus
savoit de quOL NOUS sommes constitués, . 3 F

Pour micux comprendre les nuances de 15 o
les liens entre 1 cau, les tssus et le gras, il faut
de perte et de gain de poids.

mposition corporelle et
ctudier les mécanismes

Nous gagnons en ean en meéme temps que nous perdons du gras

La perte de gras s’accompagne typiquement par une perte de poids,
mais pas tout le temps. Il est possible de prendre en muscle ou en eau
tout en perdant du gras. On peut trés facilement gagner plus d’eau que
T'on ne perd de gras ce qui équivaut 2 un gain net de poids total. Ceci
gexplique parce que, pour un volume équivalent, leau pése en fait
plus lourd que le gras. Ainsi, une petite augmentation de notre teneur
en eau peut valoir ou méme largement surpasser une perte de graisse.

Un régime riche en matieres grasses emplche de

s

Méme si vous perdez du gras de fagon réguliere, en ajoutant un peu
de sel a votre régime alimentaire vous empéchez toute perte de poids

peut le baisser jusqu’a 37 %. .

69. Vous pouvez acheter un dispositif de controle de la masse graisseuse directe-
‘ment intégré a votre balance sur internet, dans les pharmacies, les grands magasins
généralistes et leg magasins de sport. Pour ma patt, jutilise et je vous recommande

les balances de 1a marque Tanita. Pour plus dinformations sur la bioimpédancebio

imné . o VO lire
Impédance et - ure de la graisse corporelle, vous pouvez
i Y les méthodes de mes a g i hie

B article en lione intiulé ino Body Fat Analysis »
gne intitulé « Understanding Body 1 b
;, dﬁ la compagnie Tanita, datant de 1999. Disponible sur WWW. ‘healthchecksystems.
_mm/ tbfhtm. Cliquez sur « Bioelectrical Impedance » (BIA).
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. perdre du poids, mais il fallait qype
y de pE Welle perde en gras et gagne

sol! . (est ce qu’elle a faj - -

) muscles: Clestee % Fm,t ctelle a py continuer sa carriére de
ef nct]“m le nombreuses années encore,
mant

i de gras nest pas une

/;mmc Solution pour prendre du poids

L@ngMWMWW&WW
WJQW SO radson G

La plupatt des personnes qui consomment beaucoup de gras perdent

énotmément de poids. Cg.tmnent €St-ce possible ? Une alimenta-

don faible en glucides et riche en £1as peut en fait

' : amener les gens
4 consommer Moins de calories, car leur Appétit est

. réduit’’, D’autre
A i =% of = ) ? L
part, meme si certalnes personnes n’ont aucun probleme avec les

graisses alimentaires (et peuvent consommer beaucoup de calories),
la plupart d’em:_\re nous ne les assimilons et les digérons pas bien. Ceci
signifie que meme 'lorsqm.e lous consommons le méme nombre de
- calories avec un régime « high-fat» quavec un tégime « low-fat », nous
avons en fait un apport calorique plus faible. Bien stt, les graisses em-
- pechent ¢galement 'absorption de nutriments. C’est encore plus pro-

blématique du fait que les régimes « high-fat » sont déja tres pauvres
en termes de nuttition.

Les personnes surgrasses sont sous-alimentées
Nous ne pouvons pas étre en bonne santé lorsque nous sommes
en exces de gras. Et tant que nous serons en surgras, nous Serons
 sous-alimentés, car plus il y a de gras, moins nous sommes bien
-~ nourris. On n’a jamais entendu parler d’une 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
aux valeurs nutritionnelles faibles et qui de surcroit empechent une
bonne assimilation des nutriments, Le fait d’étre trop gras et la mal-
utrition sont donc invariablement liés.
0 Volek 15, Westman EC, « Very-Low-Carbohydrate Weightlio - Bic EiRees
Sited 5, Cleueland Clinic J. Med., 2002 Nov; 69(11), 849-862. Disponible sur www.

sOm.org/pdffiles /Volek1 102.pdf. Des régimes faibles en glucides et riches en gras

font Perdre du poids, car des taux élevés d’hydroxybutyrate dans le sang réduisent
- Ottement Pappétit.
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Chapitre 9 - Stabiliser sa masse corporelle

., 115 calories pat jour de plus que ce que vous consommez,
pense? drez enviton a coup sur une livre par mois. Il n’est pas né-
gov? .Pmd”_l fqﬁ-e ce genre de calcul régulierement. 11 vous suffit de
o 1{;: ‘lc principe de calories ingérées et calories utilisées pour
Lot R slace une sorte de routine. Une fois que vous autrez mis en
mcmii?: llm‘bitudcs saines, vous n‘aurez plus besoin de mesurer vos
I.)lﬂci ou votre activité physique.
lcypi-hqurre facon de baisser nettement sa consommation de calories
;;E-‘pcrdre du Poids c’est de vous forcer a fz}ir.c de plus en plus de
sportt. [l faut faire preuve de patience cela dit, (,:ar une marche ra-
pide de 1,5 km par jour ne vous fera perdre qu'une livte par mois
en moyenne et seulement si votre apport calorique et tous les autres
facteurs restent stables sur cette période.

Des changements de poids rapides reflitent
towjours des pertes own des gains dleaw.

.................................................................................................................................................................................

La vérité sur la désintoxication

La tendance parmi les crudivores est d’attribuer des pouvoirs ma-
giques, tels que des propriétés « purifiantes » aux aliments. Or cette
tendance est completement malavisée. Les aliments crus ne purifient
rien. Ce ne sont que des aliments que nous sommes faits pour man-
ger. Leur consommation apporte énergie nécessaire au corps pour
se debarrasser des toxines qui ont été gardées en suspension par 'eau.
Le corps agit grace a ses mécanismes naturels, c’est-a-dire ses organes
d’élimination et de désintoxication.

Notre foie et nos reins fonctionnent constamment pour nous désin-
toxiquer. Lorsque Pon suit le régime américain standard, ces organes
doivent travailler deux fois plus pour nous protéger, car nous ingérons
constamment autant de toxines (ou plus) que le corps n’est capable
d’éliminer. Lorsque I'on passe a une alimentation crue, le foie et les
reins peuvent enfin rattraper leur retard. Par la suite ils peuvent s’at-
teler 2 désintoxiquer le corps et éliminer toutes les toxines restantes.
Une pinte d’eau pése une livre, donc la perte de poids peut étre im-
pressionnante lorsque 'on petrd de 'eau en se débarrassant des toxines
dans le corps. Jai vu des personnes perdre 11 a 18 kilos la premiére se-
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Chapitre 9 - Stabiliser sa masse corporelle

Souvent, ?prés une ou deux semaines de régime cru, les gens me
disent qu’ils ont p(’:rdu TOUS’ICUI‘S muscles. Cest, physiologiquement,
impossible- Malgre ce que 'on peut entendre, aucun régime ne peut
entrainer 12 pEtte de l_mlﬁdt‘ﬁ = i leur développement d’ailleurs, Sl
y avait un régm‘le qui permettait de prendre dy muscle, les body-
builders passeraient leur temps en cuisine plutot qu'en salle de gym.
Nous perdons ou gagnons des muscles selon Jes vatiations de notre
programme de 1nusqdnt10n, Pas en changeant de régime’”, Malgré ce
que I'on a pu nous dire, la consommation de protéines (ou d’un autre
nutriment) n’aide pas a mieux développer les muscles, Sj vous croyez

A ces messages, alors vous vous faites avoir

Si ces personnes comprenaient vraiment comment fonctionne la com-

position du corps et s'lls étaient honnétes avec eux-memes, elles se di-

raient plutot : « je croyais avoir plus de muscle que ce que j’ai vraiment.

Lorsque j'ai perdu 'exces d’eau qui gonflait mes muscles, il 2 bien fallu

admettre que je n'étais 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/eau est déséquilibré et tend davantage vers les
toxines, la fonction cellulaire est mise en péril. Cette toxicité touche
toutes les fonctions du corps. En corrigeant notre déshydratation,
nous arrivons souvent a pallier les difficultés liées 4 la perte de poids,
car nous ameéliorons 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 corps sont sous une
forme tellement concentrée que son corps ne peut plus les combartre.
Ce n’est pas tellement que le nombre de toxines ait augmenté, mais
elles sont simplement moins diluées et donc plus concentrées.

72. Smith N.J, « Gaining and Losing Weight in Athletics », JAMA.1976; 236: 149-

151. « On peut augmenter sa masse musculaire en travaillant ses muscles et en se
nourrissant suffisamment. Aucun aliment, aucune vitamine ni aucune hormone

¥ 3 ;
nonta le pouvoir d’augmenter votre masse musculaire. »
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~ (A ’.) A e A
Jans de gmndtb JUaGHiLcs d’eau pour étre toléré par le corps. I’alcool
o5t le deuxieme poison mortel que nous consommons et il est tout
s : et St A A s .
qussi toxique. Clest un diurétique qui cause des pertes d’eau impot-

wantes. 11y 2 peu .de substances qui peuvent nous déshydrater et nous
diminuet aussl bien que I'alcool.

Pas assex d ean et trop de toxines
1.2 deuxieme cause de déshydratation est une charge de toxine plus
importante que notre consommation d’eau. Si nous partons du prin-
cipe que la quantite d’eau dont nous avons besoin est présente natu-
rellement dans les aliments végétaux que nous consommons avant
leur cuissog, nous pouvons étre certains qu’il 0’y aura plus assez d’eau
une fois cuits.

Les MWW provogquent lewr propre soif.
La cuisson enleve de Peau aux aliments, Voila pourquoi une pomme
de terre cuite pese moins qu’une pomme de terre crue, (Cest vrai,
parfois la cuisson réhydrate les aliments comme le iz ou les lentilles,
mais 1l s’agit la d’exceptions, pas de la régle.) En supprimant Peau, 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 donc 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 Ieau ;
c’est un processus que nous devons apprendre. Je vous explique.
Dans la nature, de nombreux animaux vont se rendre 2 un « point
d’eau » pour boire, plusieurs fois par jour. Certains animaux, sur-
tout 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
Peau, mais ils savent le faire en cas de besoin. Leurs langues ne sont
pas faites pour laper I'eau a la maniere des carnivores. Ils doivent

donc aspirer 'eau pour boire. Imaginez donc la position qu’ils de-
vraient adopter pour pouvoir boire : ils ne seraient plus en mesure de
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leil, le vent, Phumidité, le sport sont autant de
2 t’uﬂe perte d’eau. Parfois,

A n T

. ¢ de fortes chaleur

facteurs qui en-
“C8 pertes ne sont pas flagrantes. Par

S, mais sans humidité, et particuliére-
iy a du vent, notre transpiration peut s’éy

S aporer aussi vite que
ments ; . Tl
roduisons (contraitement aux e

slap . s nvitonnements humides ot
“O;Lit de dégoulmet de transpiration nous alerte). Avec un faible de-
\Cl.éﬂd’humiditéa 1'101'1'@ peau et nos vétements restent secs, alors méme
:]uc pous transpirons bmucoup
" on détecte wne déshydvatation dis gue Cow perd, 4
W 5% de notre po-l,d,s M COAL,

;Ous perdons bien.pllu\s d’eau que nous le pensons dans les avions
puisque Pair pressurisé a une altitude de 6000 pieds (environ 2000 m)
est extrémement sec. Ces pertes d’eau trompeuses sont souvent consi-
dérées comme plus dangereuses que la transpiration 4 grosses gouttes
qui survient pendant une gcuwté 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
aptes avoir perdu seulement 1 % de son poids en eau (environ 2 %
du volume d’eau normal)’™. Pour un homme de 90 kg, cela veut dire
une perte d’a peine 1 kg d’eau. On commence a diagnostiquer une
legere déshydratation a partir de 5 % de perte de fluides. A 15 % on
patle de déshydratation sévere™.

Lors de grandes compétitions sportives, les participants doivent étre

pesés régulierement. Puisque les changements rapides de poids sont

presque toujours dus a une perte d’eau, on peut plutot bien évaluer

un niveau de déshydratation en pesant quelqu’un réguliérement. Si

--_‘_-_-_-_-_-____ - -
73. Voir Particle « Cabin Air Quality » sur le site de Boeing, disponible sur www:

boeing.com / commercial/cabinair/environmenthtml. Cliquez sur « cabin pres-

Pour plus d'informations sur la relation entre Paltitude et la déshydratation, lisez

Quing, Elizabeth, « High Altitude Vacations: How To Prepare », 2006, disponible

orhttp:/ /sportsmedicine.about. com/cs/altitude/a/042004.htm.

??" Voir Ia page Wikipedia sur la déshydratation, disponible sur httP_Si/ / fr.wikipe-
018/ wiki/ Wikipédia:Accueil_principal. Recherchez « Déshydratation ».

15, Voir 1 discussion Medline Plus sur la déshydratation dans la section « skin

Nrgor » sur www.nlm.nih. gov/medlineplus/ency /article/003281 . htm.
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t méme plus ce que cest que

aven
¢ SaV _
. nes atteignent de

| d’étre bien hydraté. Lorsque
Jes person § Ntveaux d’hydratation saing
( .

W et Nnormaux
liorant leur hygiéne de vie, ils on¢

quelque chose ne va pas, car ils n’avajent jJAMals auparavant ressenti
e c'est que d’étre bien hydraté,
l—-(‘! L r

\[éme si 12 déshydratation cause de nombreny s mptomes, Pun des

olus courants (‘:QI la fatigue. Bien siit, 14 fatigue peut ptovenir de beau-
coup d'autres I:u‘tlmn's: n.mlf: S1.VOuUs vous senitez fres
hydratation peut Ctre a 'origine de ce probleme,
déshydratation sont souvent :

fatigué, la dés-
[Y’autres signes de

« Une urine jaunc foncé plutoe que claire,
+ Vous urinez moins de six fois en vingt-quatre heures. Une bonne
fréquence seralt de huit a douze fois par jour,

+ Vous décririez votre volume urinaire comme « léger » plutot que
« satisfaisant »,

Si vous vous demandez quels peuvent étre les effets chroniques de la

déshvdratation, le tableau suivant présente quelques conséquernces de
la perte de fluides’’ :

Les effets physiologiques de Ia déshydratation

% de poids perdu en sueur Effet

2% Performances réduites

4% Capacité pour le travail musculaire décline

5% Coup de chaleur

7% Hallucinations

10 % Circulation sanguine compromise et coup de chaleur
_h"_"'"—-——-—.__._

77. Rehrer N.J.,, « The Maintenance of Fluid Balance dunng Exercise », Int. |. Sports
Med, 15, 122-125, 1994.
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rnerne.quantité de calories en salade que quatre pargg 4
faudrait Manger six salades pour chaque part de pizza, o, . Plzza,
S‘c}lade par bouchée de pizza | Si 'on additionne le tout "0 ln,
resultat impressionnant : il faudrait manger 24 salades pour

¢ ON ()}]”(,
Bl
A : : "
meme nombre de calories que quatre parts de pizza |

“Nir |,

Les aliments déshydratés

Si les gens aiment tant les repas cuits c’est parce que la Cuisse
le gott des aliments. 1.a plupart des personnes qui COMMen ey,
régime cru se tournent vers les aliments déshydratés, car les (If'--;}:.rl
drateurs fonctionnent presque de la méme fagon qu’un four ct})r:
duisent des plats qui nous rappellent ceux que nous faisions ci, a:
four. Ces aliments auxquels on a retiré leur eau sont plus deg; 'l
calories et ont plus de gotts que leurs équivalents crus,

Les aliments déshydratés prennent moins de place que Jes Mémes
aliments complets. Tout comme les aliments cuits, le fait qu’ils sojen;
compacts trompent notre impression de satieté, qui se fie (en partie)
au volume ingéré. Il faut également plus de temps pour digérer |
produits déshydratés a cause de leur complexité et de leur coté sec
A cause de tout cela, nous avons tendance a manger les produits
déshydratés ou cuits en quantités trop importantes avant de nous
rendre compte que 'on est plein. On constate la méme chose avec les
fruits secs qui, en plus d’étre moins volumineux, liberent leurs sucres
bien plus lentement. Ces deux facteurs contribuent au fait que nous
surconsommons. Cette tendance 2 la surconsommation en revanche
ne touche pas les personnes qui mangent des fruits frais et entiers.
Nous aggravons ces problemes en ajoutant différents types de graisses
(huiles, avocats, noix, olives, coco etc.) aux produits déshydratés pour
donner lillusion optique et gustative qu’ils sont comme leurs équiva-
lents cuits. Lorsque 'on ajoute du gras a un plat végétal tres faible en
calories, celui-ci devient le nutriment le plus présent dans le plat. Les
calories de nombreux plats crus, déshydratés comme les lasagnes,
pizza ou le chili proviennent de 50 a 80 % du gras.

Les plats de ce genre ralentissent la digestion. Les aliments sont
alors retenus dans 'estomac et nous donnent cette sensation d €t
« pleins » que 'on confond avec la satiété, méme s’ils ne contiennent

n I'('[r, ¢

€S en




Chapitre 10 Surmonter les obstacles du régime cru

on réalité pas le volume total que nos estomacs peuvent contenir. Le
fait est que la plupa}‘t des gens mangent leurs aliments sous une forme
(res condensée (cuits, déshydratés et gras) et consomment donc des
yolumes de nourriture bien inféricurs ; ce qui serait normalement

sain. C’est a cause de cette concentration d’aliments que nous avons
rendance a surconsommer des calories,

«WMMWS»%MWV : 'pM

Contrairement a ce que l'on croit, il n’y a aucune raison d’appeler les
fruits et légumes 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 trés
convaincantes qui vous font croire que leurs poudres et compléments
alimentaires « a 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 mirs peuvent nous apporter. Ceux-ci
sont naturellement suffisants pour maintenir notre poids.

Bien sur, la déshydratation 4 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 hydratés. Le
fait que I'on nous conseille de boire huit 2 douze verres d’eau par jour

montre bien a quel point notre régime alimentaire est faible en eau —
et riche en toxines.

Plus de bouchées pour la réussite !

Lorsque l'on voit a 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. Apres la perte initale d’eau, si
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une personne continue de perdre du poids de facon teguliere
qu'elle ne consomme pas assez de calories. (Des probléemeg digcC »
d'absorption et d’assimilation peuvent aussi contribuer ay thlz“&‘
mais ce sont surtout des cxccplimm, pas la regle.) Une L{ramlc.m (
de la population occidentale souffre de P,_.(,h](":mc:% digestifs (I’l:”(l
mauvaise absorption®!, mais ces problemes se cotrigent généra]{.m:r
d’eux-mémes lorsque P'on élimine leurs causes @ des alimep,, mnlr
cuits, industriels et toxiques. _ 2
Avec le temps, les gens finissent par admcttr.c qu’il n’est pas g; diff
que ¢a de manger plus et que C’est au contraire un des avantages ¢’y
alimentation saine. Le régime 80/10/10 n’est quun programp,.. ,_ra;';;
parmi d’autres qui vous permet de consommer les aliments recom,
mandés dans les quantités que vous souhaitez, sans restrictions,

sy

Comment faire pour consomnmier autant de fruits ?

En gardant en téte le concept 80/10/10 et aptes 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 calogies
nécessaire. Pour que 80 % de vos caloties soient les glucides contenys
dans les fruits, il va falloir opérer des changements radicaux dans vos
habitudes alimentaires. Tout en supprimant le gras de votre alimen.
tation il vous faut augmenter considérablement votre consommation
de fruits par jour. Cela demande un certain temps d’ajustement. L
bonne nouvelle c’est que vous verrez trés rapidement le résultat sur
votre santé et votre tour de taille et vous saurez alors que vous étes
sur la bonne voie.

50 a 100 bowchbes por jous.

Une bonne fagon de manger plus et de répondre 2 nos besoins calo-
riques, c’est de commencer par prendre plusieurs repas de fruits pxr
jour (environ quatre). Avec le temps, et selon votre activité physique
et vos habitudes, vous pourrez réduire ce nombre a trois, voir deus
repas par jour. Habituez-vous aussi a chaque repas a avaler quelcllu_fS'
bouchées en plus que ce que vous mangeriez d’habitude. L’¢lastcl®

81. Voir www.nutramed.com / digestion,
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Je votre estomac S’ﬂdﬂrgefj,?"l()ﬁ l"ﬂ]?idcnmnt a ces nouvelles quanti-
és. ON developpe el cLict ‘ Cl“”lc“\'t" de 'estomac de la méme facon
ge l'on travall_l(? sa 5011]-’10530: en Pétirant un peu plus chaque jout.
l»iﬂsistc sur le fait que le btlt n CS‘I pas de manger jusqu’a faire explo-
'st‘f votre CSt(‘)ll’lfTC, mais bien de | entrainer suy Je Irmg terme a rctfr)u-
et son ¢lasticite. o |
< p'étes pas oblige d’opérer cette transition du jour au lendemain.
s n'étes pas pret a faire des repas entiers de fruits, vous pouvez
out A fait commencer en mangeant des fruits au début de vos repas.
\valez d’abord tous les fruits que vous voulez en début de repas et
L~11511it0 mangez autre chose. Avec le temps, vous consommerez da-
cantage de fruits en début de repas. Fit puis un jour, un repas a base
Je fruits sera suffisant pour répondre a votre besoin calorique et vous
appotter un sentiment de sati¢t¢ jusqu'au prochain repas.

Vou
Si vO

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 nutritif en glucides, protéines, lipides, vitamines, minéraux,
enzymes, coenzyme etc. Nous sommes amenés 2 manger pour satis-
faire ce besoin et nous y trouvons notre plaisi. Comme la faim est
un besoin général de nourriture, lorsque 'on a vraiment faim, toute
nourriture est acceptable.

L'appéat en revanche est un désir spécifique pour un ou des aliments
en particulier. [’appétt est un euphémisme pour le désir, qui est lui-
méme un euphémisme pour désigner une addiction. Voila un exemple
de la différence entre la faim et appétit. Lorsquune personne dit
quelle a faim, si vous lui offrez une salade, elle répondra : « je n’ai 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 s’agit bien 12 d’une envie plus qu'un besoin.

La malnutrition est aussi un déclencheur de 'appétit™. Lorsque nous
Sommes en manque de nutriments, nous avons besoin de certains
82. Dans son livre, Pain: It’s Not _All in Your Head, Trafford Publishing, 2003, I’as-
“istant médecin et psychologue Jay Tracy explique comment nos déficiences nous

font désirer les nutriments qu’il nous manque et comment ce signal peut étre prs
Pour de la faim. Voir Www,tmfford,com/4dcgi/r0b0ts/02-022B.html.
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gsion 51117131é1nmtmrc en vous forcant a réussir tout, tout de
5 fC. u: . 3 - - » 2y :. ? A » .

unt | e gente Jattitude peut mener a Péchec par frustration, Quand
sulte: == © e ¢ trop, trop Vite et se mettent la pression, ils retournent

gen fot _ .
Jes §¢° icilles habitudes,

oo A EULS V.
\l:j;‘l}ﬂ de réduire lc: pnurgcrﬂngc de gr.:lissc dans votre alimen.
= sCl'ﬂi"”CC que L! un p(_)mt par semaine, vous pouvez (Iuand
brenit les bénéfices complets du programme 80/10/10 en
.« Jun an. Apres cette phase, vous avez toute votre vie pour
‘"0",1;‘1, de tous les bienfaits que ces efforts vous auront apportés, Ii
“_.O:?ﬂgit pas la dun régi‘mc '1 utiliset: F_le fagon temporaire, mais bien
nF ‘]thﬂqon de se nouttir saine, a utiliser toute votre vie,
?*;lécrit ce livre afin dfa gtlicler le§ personnes qui soghaitemient suivre
un régime 3 base de végetaux, faible en_ gras et crudivore. ’[I'n’existe au-
cun autre programme de la sote. Certaines personnes décident d’opé-
et cette transition étape par étape. Ils consomment par exemple des
fruits au petit-déjeuner et au déjeuner, accompagnés de repas cuits
faibles en gras et mangent une salade crue au diner. Apres quelques
mois, la salade et les plats crus remplacent les aliments cuits, jusqu’a
asriver 2 une alimentation 100 % crue. Si C’est le chemin que vous
preférez suivre, il n’y a aucun mal a cela. Autorisez-vous a profiter
de toutes les ressources a votre disposition pout vous maintenir en
bonne santé de la meilleure facon qui vous convienne a vous.
Certaines personnes ressentent un besoin de changement plus urgent
que d’autres, souvent a cause de problémes de santé. St c’est le cas,
alors n’hésitez pas a changer de régime aussi rapidement que vous le
pouvez. Il 'y a aucun danger a passer au régime 80/10/10 de facon
immédiate. ’ai un jour aidé un vieil homme de 89 ans a passer d’'une
alimentation standard au régime 80/10/10 du jour au lendemain. Il
n'a jamais fait marche arriere depuis.
Vous n'avez pas besoin de vous dite que vous allez devenir vegeta-
tien, végétalien ou crudivore pour adopter le programme 80/10/10.
Contentez-vous de réduire votre consommation de gras et augmen-
tez simplement le nombre de fruits et 1égumes que vous mangez.

m[i(m
méme O
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ple, si vous pesez 150 livres (68 kilos), vous avey besoin d’en

0 caloties pat jouf, avec une marge d’erreur de plus ou moin
. ok Bl lia r .
ntenir votre métabolisme de base

paf e__\'CIﬂ_

it JSUVICEE
our mal ek = : au repos. FEasuite
nsité de votre actvite, je suggere les deux calculs Suivants ’

viro
«clon 1'10t€

de calories pour les personnes saines (shortives )
le consommation optimale de ¢

( }}'f/r‘ff/

et calcul ¢ alories varie stirement de

ce que Vous 11‘(,},1.,@7. tr(;)’tt\‘rcr ili}lﬂlt'ﬁ ct est quelque peu supétieur 2 I
moyenne américaine. ( est parce que je base mes recommandations
r un niveau d’activite ])l]),-sl(][.'lc sain (gt donc élevé) ; le niveau d’ac-
ivité physique que nous devrions avoir dans notre environnement
qaturel pour trouver suffisamment de nourriture,

1.a Nature voulait que les 1101:11mcs Patcourent des kilometres, esca-
ladent des arbres et nagent meme, si nécessaite, afin de trouver de |z
Jourriture et de la chaleur. Il faudrait pour cela une forme physique
bien supérieure a celle d'un Américain moyen aujourd’hui. Notre ap-
port calorique devrgit donc lui aussi étre plus élevé. En consommant
davantage de noutriture, nous consommons également plus de nu-
wiments. Notre forme physique est donc littéralement la clé d’une
bonne nutrition et d’'une alimentation 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
utlise déja 1500 calories de base, devrait en utliser au moins 1500 de
plus pour ses activités physiques journalieres. Cela équivaut a un total
de 3000 calories par jour donc.

Avec le régime 80/10/10, sa consommation en nutriments serait bien
meilleure que la consommation de nutriments moyenne des Ameéri-
cains. Pour arriver a ce niveau d’activité, il faudrait bien str pratiquer
plus de sport, mais cela peut se faire graduellement.

Calenl de calories pour les personnes 70iNS actives
Pour étre parfaitement clair, je me répéte : notre forme physique est
littéralement la clé d’une bonne nutrition et d’une alimentation saine.

Jentends par la que méme le régime le plus « parfait » ne peut avoir
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e

39 calories (une petite salade romaine)

Laitué 27 calories (un 2, moyen)
concombre 41 calories (2 moyennes)
Tomateé 89 calories (2 moyennes)
péche 109 calories (1 petite)
pomme 147 calories (1 moyenne)
Mangue 202 calories (2 moyennes)
Banan® 362 calories (1 gros)

Avocat 1254 calories (1,7 tasses)
- jou ’
Noix de ¢&) 1293 calories (1,5 tasses)

Gramedde A 1318 calories (200 amandes)
Al 1483 calories (57 noix)

::ii de macadamia 1628 calories (88 noix)

| NoIX €= —

Quelles quantités consommer ?

Pour vous donner uil exemple du volume de fruits et legumes ne-
cessaire, basons-nous sut un apport calorique de 2000 par jour. Une
banane de taille moyenne contient 105 calories ; un gros melon en
2 461 ; une péche moyenne en a 39 ; et une grosse salade simple
contiendrait 175 calories (une salade de 560 g contient 96 calories et
450 g de fruits non sucres environ 75 caloties).

Pour consommer 2000 calories en aliments crus, il faudrait manger
un gros melon au petit-déjeuner (461 caloties), un smoothie a base de
12 bananes au déjeuner (1260 calories), 4 péches (1 53) et une grosse
salade (175) pour le diner. Cela vous apporterait environ 2026 calo-
ries avec un rapport calotinutriments de 90/6/4 (90 % de glucides,
6 % de protéines, 4 % de lipides). Si vous n’avez eu aucune activi-
t¢ physique ce jour-13, vous pouvez supprimer deux bananes et une
péche par exemple.

Si en revanche vous avez été actif, vous pourtiez rajouter la moiteé
d’un avocat 2 votre salade. Il apporterait 145 calories supplémentaires
(dont 111 seraient du gras). Le ratio calorinutriments du jour serait
alors 86/6/9. Si vous aviez ajouté un avocat entiet, le pourcentage de
gras serait passé a 13 %... ce n’est pas tres grave, mais quelques mot-

ceaux de fruits supplémentaires auraient été aussi efficaces et bien
meitlleurs
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Annexe A - Exemples de menus types
Anpexs —

Cette ANNEXE contient des su-g?rg.cstions de menus, di\’isi‘s‘(-n Hhatss
qaisons €t corresponldaﬂt as }eglmc 8()/‘]()/ 10, F.quuc salson est {l-
iustréc par une seljlz’tlnc type @ un njcm? sur sept ]l:)LlrS pour Iété, pour
Pautomne, pourﬂl'hlvcr et pourt le printemps {J]m(]“c (’]fml)]c 44
contient, d’un cote des.recettes pour une journée et de |
bleau des apports CﬂlO.l‘l(]L.lCS du menu, - - )
Chaque menu ]ournahffr inclut un petl.t-dejeun‘cn un déjeuner et un
cepas complet, le tout a base. de produits de sa1Sons et pour un total
approximatif de 2 000 caloges. Yc?us pouvez facilement modlﬁcr‘ la
quantité de n’'importe quel ingrédient, selon le nombre de calories
que VOus souhaitez consommer. . o

Tous les smoothies, salades de fruits, gaspachos, vinaigrettes et sa-
lades attestent de 'abondance de repas a 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 cofit.
La devise du régime 80/10/10 est « la simplicité du repas, mais la di-
versité sur 'année. » Au fur et a 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 'inspiration et découvrir vos propres préférences.
Des recettes sont accompagnées d’informations supplémentaires, in-
diquées par un =, afin de répondre a certaines questions que vous
pourriez 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 recettes, des
conseils pour bien acheter, préparer et manger vos aliments.

Ne vous préoccupez pas de votre rapport de calorinutriments a
chaque repas ou méme chaque jour. Le guide 80/10/10 (qui indique
que 80 % de vos calories sont des glucides, 10 % des protéines et 10 %
des lipides) est présenté comme une moyenne, un idéal a atteindre
dans la durée. En parcourant les différents menus, vous verrez des

jours avec plus d’apports en gras, d’autres moins. Mais la moyenne
hebdomadaire sera plus ou moins proche de 'idéal 80/10/10.

autre un ta-
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| \-l'lﬂ["ll.'~' de menus

I !_'l('._

la Californie, Hawaii, le Mexique ou encote I’.\mériquc Cen-

movens de distribution et de consetrvation modernes nous

d’avoitr acces a certains produits tout au long de année
'l " ;

arfois le prix fort avec notre argent, notre santé ou nos

périodt’s d’avant et apres saison, vous trouvetez peut-etre
ents localement produits, mais ils sont généralement plus
noins bons. Afin de manger des produits les plus frais pos-

ncourage fortement a privilégier des ingrédients produits

localement, pendant la bonne saison et issus de Iagriculture biologique.

Pleine saison

Produit Avant/Aprés saison
Frulth BUCtos
Abricots Juillet Juin/Ao(t
Ananas Juin-Ao(t Mai/Septembre
Avocats Mai-Novembre Avril/Décembre
Bananes Janvier-Décembre N/A
Cerises Juin Mai/Juillet
Dates Septembre-Octobre | AoGt/Novembre
Figues Juillet-Septembre Juin/Octobre
Fraises Avril-Mai/Octobre Mars/Juin & Septembre/Nov.
Framboises Juillet-Ao(t Juin/Septembre
Grenade Octobre-Novembre | Septembre/Décembre
Kaki Octobre-Novembre | Septembre/Décembre
Kiwi Décembre-Février Novembre/Mars
Mandarine Novembre-Mars Octobre/Avril
Mangue Mai-Ao(t Avril/Septembre
‘Melon Juin-Ao(t Mai/Septembre
Mares Juillet-AoQt Mai-Juin/Septembre
Myrtilles Juillet-Aot Juin/Septembre
Nectarines Juin-Septembre Juillet/Aodt
Oranges Décembre-Avril Novembre/Mai
_F_’gga_ygs Janvier-Décembre  |[N/A -
Péches Juillet-Septembre Juin/Octobre
Poires Aolt-Septembre Juillet/Octobre
:’)Srmes Septembre-Octobre | AoGt/Novembre
Rai:; Ao(t-Septembre Juillet/Octobre
8 Juillet-Septembre Juin/Octobre
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M_ Juin/Septembre e

ulletAoot juin/Septembre
M____ Juin/Septembre S
| Septembre-Octobre | AoGt/Novembre

JuiIIet/Oclo@ Juin/Novemnbre

S' )

. 1 Vous n’avez pas de balance...

Nous avons quantifié les ingrédients en kilos et grammes afin d’avois
un rapport calorinutriments précis. Si en revanche vous n’ave, pas
de balance chez vous, les tableaux ci-dessous pourront vous aider

mesurer les bonnes quantités indiquées. Avec le temps, vous serey
capable d’évaluer le poids d’un fruit et sa teneur calorique a vue @]
€conomisant un temps précieux en cuisine,

Equivalences de portions : Fruits sucrés (450 g)

Abricots 13 de taille moyenne

Ananas 1 de taille moyenne -
Bananes 4 de taille moyenne

Cerises 64 de taille moyenne g
Dates 19 de taille moyenne

Figues 9 de taille moyenne

Fraises 38 de taille moyenne

Framboises 3,5 tasses

Kaki 2,75 de taille moyenne

Kiwis 6 de taille moyenne

Mandarines 2 de taille moyenne

Mangue 2 de taille moyenne

Melon Cantaloup 2,75 tasses en cubes

Melon Casaba 2,5 tasses en cubes

Melon d’Espagne 2,75 tasses en morceaux )
Mares 3 tasses

Myrtilles 3 tasses |
Nectarines 3 de taille moyenne -
Oranges 3,5 de taille moyenne ol
Pamplemousse 2 de taille moyenne o e S
Papayes 1,5 de taille moyenne -
Pastéques Le % d'une large pastéque
Péches 4.5 de taille moyenne L et
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grocoll
Gchou
-Chol"ﬂ"‘”

| célen
Concombre, $aM°
‘Epinards
atuegrasse
TatoeRouge

peau

port|

| 1 salade large

\nnexe N\ - | fllllllf-lir

maenu

2,5 de taille moyenne
3,5 de taille moyenne
7 de taille moyenne

J tasses

3 tasses
ons : Legumes (450 g)
0,75 d'une botte

0,5 moyenne téte

1 téte

111 branches moyennes
2,5 de taille moyenne
1 botte '
2,75 tasses en morceaux

1 salade large

|'.!1r L

{
|
[
|

-

'Laitue Romainé__
Laitve RO

4 de taille moyenne

I PONFO“E P

3,5 de taille moyenne

| asabeas
[Tomates_

‘Tomates cerises
Equivalence

“Avocat (170-200 9)

s de portions : Gras déclares

3 tasses

(spécifie ci-dessous)
1 de taille moyenne

{Avocat (170-22-
'Amandes (28 )

23 amandes

pmanT== = =
Beurre de sésame (28 g)

2 cuilleres a soupe

"Graines de chanvre (28 g)

4 cuilléres a soupe

Graines de sésame (28 g)

3,5 cuilléres a soupe

Graines de tournesol (28 g)

5 cuilléeres a soupe

‘Noix (28 g)

14 cerneaux

Noix de macadamia (28 Q) 10-12 noix
Noix de pécan (28 g) 20 cerneaux
Pignons (28 g) 140 pignons

Pistaches (28 g)

49 pistaches

|
(TR
- NdE : Dans les tableaux sujy.

r i:dc(;; P pour protéines et I
| Pour grammes, calN p

|

ants, nous avons utilisé des abréviations : G pour
pour lipides, ainsi que cal. pour calories tot. pour
our calorinutriment et rap. pour rapport.
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2 réginne 80/ [0/ 10

Plan de menu pour l'ete : premier jour
Petit-déjeuner Pasteque

1,8 kg de pasteque
Découpez la pasteque el deux, Ins

tallez-vous sr:fr r;nf;
« de ce frult ¢
chaise longue au soleil et délectez-vous cle

grands coups de cuillére !

Déjeuner : La péche

450 g de bananes et 450 g de péches

Mixez avec 450 mi d'eau. Ajustez la quantite
la 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. Recouvrr

de jus de citron.
= JRien qu'en Floride, on compte 300 variétés de m.angues
qui sont cultivées et studiées. Sur les étales am?.rlcalnes.
on trouve surtout six variétés : Haden, Tommy Atkins, Kent,
Keitt. Ataulfo (qu'on appelle aussi miel, champagne, ma-
nille, asiatique ou jaune) et |les mangues haitiennes.

Diner : Deuxieme plat : Tomates sucrees
225 g de mangue, 225 g de tomates

Mixez-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 cuillere.

Diner : Troisieme plat

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 b

| ol. Epluchez les
concombres si vous préférez. Coupez le cor?combre en
fines lamelles et les fo:fnates en rondelles ; rajoutez a la
salade. Epluchez et dénoyautez Ia mangue, dénoyautez

également les poivro 5 :
ns. Mélangez au :
une sauce a salade. g mixeur pour en faire

Gramme / jour : 489 (G) /36 (P) /11 (L)

Calories / jour : 1735 (G) / 131 (P)/91(L) = 1957 |

i Gr| 137 1;‘

| cal| 483 3

'% tot. cal. 8 71
Tot. cal. repas : 544

Gr| 79
cal| 283

cr| 147 g
Cal| 527 33
%tot.cal] 90 @
 Tot. cal. repas : 581

3
2
4

3
21
4

Tot. cal. repas

3
9

%tot.cal| 94 3
: 302

Grl 49 3 1

call 173 1%

% tot. cal. 88 6 6|
Tot. cal. repas : 195

Gr] 71 1S

Cal| 269 39 27

%tot.cal| 80 12 8

Tot. cal. repas :_333—_"

Rap. calorinutnment
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89 (G) /7 (P)/5(L



\nnexe A -] Xemples de menys types

it reté : deuxieme jour

Petit-déjeuner : Pasteque

gstequeé

k e‘P oitié dune large pasteque vous attend | | .
La deuxfemla chair au m

- - Cal| 483 .
ixeur pour en faire une boisson el OO

ot % tot. cal 2
U6 des pépins, ils res- | ——==11 ©9 4
pass;i}gsan,e | Ne vous inquietez pas aes pep | Tot. cal. repas : 544
rafr@ fond du velrre. ——L O
nta
anes y .
o :jjes en smoothie avec 450 ml d'eau ou de-
T nsiﬂj’ s telles quelles —_— G [
quste avez du mal & manger beaucoup de bananes, rf 207 10 3
» Si vous ent parce quelles ne sont pas assez mlres. Cal| 747 36 24
cest spremde bananes la plus répandue, Cavendish, est fo/% = 1o 4 3
A "ia;;fe bien mare quand elle est couverte de taches
S

= ent le sucré. Si elles ne sont pas bien mares, Tot. cal. repas : 807
noires etrs nnent plus d’amidon et sont donc plus dures a
elles O:?] l:st important de manger des fruits bien mdrs pour
'@err:éilleure nutrition et assimilation.

Diner : Premier plat : Salade de fruits rouges

112 g de myrtilles, 112 g de framboises, 225 g de Gr
péches
Mixez le tout dans un saladier et dégustez.

52 4 2
Cal| 184 15 13
% tot. cal. 87 71 6

Tot. cal. repas : 212

Diner : Deuxiéme plat : Gaspacho de tomates et péches
225 g de péches, 225 g de tomates

Grli= 32 "4 1
Mixez % des péches et % des tomates. Découpez fine-

ment le reste des ingrédients et ajoutez-I h = el
reste des ingredients et ajoutez-les au gaspacho |,
pour plus de consistance. ostolcal, < 1O

Tot. cal. repas : 136

: Troisieme plat : Salade de mires aux graines de sésame
450 g de salade verte, 112

Diner

al g de tomates, 225 g de G 48 15 19
rggzs. 2 cuilléres & soupe de graines de sésame crues Car 171 52 149
- J‘gén;r la salade en morceaux dans un saladier. Cou- [o, 4 cal- 46| 14 40
5 Omates en morceaux et ajoutez-les a la salade. —————

dpoudrez le toyt de mares et tahini. Tot. cal. repas : 373

 5mme /jour : 476 (G) / 44 (P)/28 (L)

Rap. calorinutriment
82 (G)/8(P)/11 (L)

/1047 1697 (G) /157 (P) / 218 (L) = 2072
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“troisiéme jour
Pelit-déjeuner : M

Plan de menu pour 'été
‘ elon miel

1,35 kg de melon miel

450 g de figues, 450 g de bananes

Mixez le tout avec 450 m| d’'eau ouU plus
tance désirée

selon la consis-

. Mangues et fram

Diner : Premier plat

225 g de mangues, 2259 de framboises i
Découpez la mangue €/ petits cubes et ajoute

oises |
I:?'I;?en qu'en Floride, on compte 300 variétés de mangues

' ' étales américaines,
sont cultivées et étudiees. Sur les :
g:ltrouve surtout six variétés : Haden, Tommy Atkins, K;r;t:
Keitt Ataulfo (qu'on appelle auss! miel, crjgmpagne.
nille. asiatique ou jaune) et les mangues haitiennes.

225 g de mangue, 225 g de concombre

Découpez finement Y du concombre. Mixez le reste avec
la mangue. Ajoutez le concombre découpé. Dégustez !

450 g de salade verte, 225 g de concombre, 225 g de
mangue, 225 g de framboises

Découpez la salade. Epluchez et découpez le concombre
et ajoutez & la salade. Epluchez et dénoyautez la mangue,
puis mixez-la aux framboises pour créer une vinaigrette.
= Vous pouvez également découper la mangue en mor-
ceaux et I'ajouter a la salade avec les framboises entiéres.

Gramme / jour : 507 (G) /32 (P) / 4 (L)

Cawnesfﬁnﬁ'?82?(6)?120(P}/89(L)==2030

boisées

Gr |
(f”l[ |
|

% tot r,;li‘

Tot. cal repas 490

Gr
| Cal|
1% tot. cal)

Tot. cal. repas ; 739

i Gr. 66) 4 7
~ Cal. 234’1 14 17
%tot.cal] 89 5 &
Tot. cal. repas ] 265'

124 7
Adﬁ 27
91 F

]
y

191
686

o

30
93 4

23

4
y

Gr] 43 2 1
 cal|l 158 d @
%tot.call 90 & 5

Tot. cal. repas : 175

Diner : Troisiéme plat : Salade de framboises

Gr] 83 1 3

Cal| 296 40 25

%tot. cal| 82 11| 7
Tot. cal. repas : 361

Rap. calorinutriment

90 (G) /6 (P) /4 (L)



\nnexe A - Exemples de menus types

our [été : quatriéme jour
P

Petit-déjeuner : Cerises

i llez-vous sur une
: en deux, insta Ine
o aitegg;‘zﬂ ot délectez-vous de ce fruit a
ahaise 119" e cuillére !
fanc

Déjeuner : Salade de péches

Sananes, 450 g de péches, 225 g de myrtilles Gr| 180 11 3
18099807 nanes et les péches. Eparpillez les myr- [ ol gad a9 57
pécolpe éiius. “Htot.cal| 91 5 4
files P Tot. cal. repas : 710

Diner : Premier plat : Salade d'abricots et de myrtilles

ie0 g dabricots, 225 g de myrtiles Lo ke Gilnadmg s

Ooupez les abricots en gros morcsaux. Mixez les myrtilles Cal| 298 29 20

pour faire une sauce et versez par-aessus. T ol 8 & 6
| Tot. cal. repas : 347

Diner : Deuxieme plat : Gaspacho de mangue et fenouil

450 g de mangues, 1 gros brin de fenouil

Miez-les % de la mangue avec les ¥ du fenouil. Versez
dans un bol. Découpez le reste de la mangue en mor-

ceaux et ajoutez au liquide. Garnissez du reste du fenouil.
Délicieux !

450 g de laitue grasse, 112 g de tomates, 112 g de
céleri, 450 g d’abricots

Découpez fa salade. Découpez les tomates et ajoutez a
I8 salade. Mixez les abricots

' Diner : Troisiéme plat : Salade d’abricots et céleri

Naigrette.

et le céleri pour faire une vi-

'framme /jour : 554 (G) / 45 (P)/12

(L) ‘

valories / jour : 1982 (G) /160 (P) /98 (L) = 2240

Gri sl 201

Cal| 277, 8 10

% tot.cal|] 94 36/ 3
Tot. cal. repas : 295

Gr e 4= E

Cal| 241] 49 26

%tot.cal| 76| 16 8
Tot. cal. repas : 316

Rap. calorinutriment
89(G)/7(P)/4 (L)
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Le régime 80/ 10/ 10

Plan de menu pour I'été : cinquieme jour

Petit-déjeuner : Melon cantaloup

1,35 kg de melon cantaloup

450 g de bananes, 450 g de mangues
Découpez, mixez et dégustez !

Diner : Premier plat : Abricots

450 g d'abricots

Bllal= e Bme pla aspacho d Orang DO

225 g de salade romaine, 225 g de tomates, 225 gide
poivrons jaunes et oranges, un brin de persil
Mixez la salade, 7 des tomates et % des poivrons. Découpez

une tomate en morceaux et ajoutez-la au gaspacho. Ajoutez
le reste des poivrons découpez en rondelles avec le persil.

Dine pisieme pla dlade de tomaite
225 g de salade romaine, 225 g de concombre, 340 g
de tomates, 170 g d’avocat et 90 g de coriandre

Epluchez et découpez le concombre avec la salade. Dé-
coupez les tomates et I'avocat en morceaux et meélangez

avec la coriandre jusqu’a ce que le tout soit liquide. Versez
sur la salade.

Gramme / jour : 417 (G) / 41 (P) / 38 (L)
Calories / jour : 1497 (G) /152 (P) / 299 (L) = 1948

238

Déjeuner : Mangues et Bananes

Gr| 1M1 1 3
Cal| 401 41 21"
% tot. cal. 8 5}

_ Tot. cal. repas : 45338

Gr.

Cal.

% tot. cal. |
Tot. cal. repas : 218 |

9 = o dle
Gr] 32 72
Cal| 109 24 14
%tot. cal| 74/ 16 10
Tot. cal. repas : 147
2l dVOCd
Gr] 43 10 28
Cal| 155 38 2_7@1
% tot. cal| 37 54

Tot. cal. repas : 422

——

Rap. calorinutriment
77 (G) /8 (P)/15(L)



\IlﬂL'?\L' \ [':\'-"u'”]r.'lt_"--. de menus t

pes

pour [été - sixieme jour

Petit-déjeuner : Abricots

, Gr] 101 13

googd’abnco teque en deux f'nstaﬂez-v;)us St;f' utne Cal| 380 8 > g
as : -vous de ce fruit 4 |— ' 4 O Y

pécotp éiep au solei et délectez-y %tot.cal| 82 11 7

aha"sdi coups de cuillere ! Tot. cal. repas : 43

ral T e

de bananes 225 g de salade romaine
e ,

9009 Cest étonnement délicieux !

Mivez et ServeZ

Diner : Premier plat : Péches a la m(re

_ 225 g de mares T
225 de peches. - ] versez sur les il sy, B2
- cctes. Mixez jes muBs Gr Cal| 154 19 13
| péches. % tot.cal| 83 10 7

Tot. cal. repas : 186 |

Diner : Deuxiéme plat : Gaspacho de baies vert
1225 g de myrtilles, 225 g de mdres, 225 g de fram- Gr] 8d 10 4
?hoises, 225 g de salade romaine Cal|] 314 37 32
| Mixez tous les ingrédients et dégustez.

‘ajouter de la texture, vous pouvez laisser quelgues :
baies entiéres. | Tot. cal. repas : 383

Diner : Troisiéme plat : Salades de baies ecrasées

Sg de pousses d'épinard, 112 g de tomates, 112 g

|5€ concombre, 112 g de mres, 112 g de framboises,
|12 g de péches

ot : Gr] 51 120 3
etz les pousses d’épinard dans un saladier. Epluchez Cal| 177 42 23
. ecoupez le concompre et ajoutez-le aux épinards ototical 73 171 10
Iés tomates découpées en morceaux. Ecrasez les 2Ot cal

S&ﬁﬁmem dans un autre récipient. Découpez les |_Tot. cal. repas : 242

el S Orceaux et mixez-les avec les baies. Versez

Jour: 499 (G) / 53 (P) /17 (L)

Miag /o B ity | Rap. calorinutriment
e 1775(G) /190 (P) /127 (1) = 2092 |

85(G)/9(P)/6 (L)




Le régime 80/ 10/ 10

Plan de menu pour |'été : septiéme jour

. Melon Casaba

Petit-déjeuner

1,8 kg de melon Casaba »

' e
Découpez la pastéque en deux, nstare=
chaise longue au soleil et délectez-vous
grands coups de cuillére !

z-vous sur r_mq
de ce fruil a

Déjeuner : Salade de mangues

900 g de mangue, 225 g de laitue grasse

Mélangez la salade et la
> Ajoutez un peu de citron pour un peu

mangue coupée en morceaux.
de piquant.

Premier plat : Smoothie tropical

Diner :

340 g de mangues, 340 g de péches

ixez avec 225 ml d'eau. |
g li mangue est parfois appelée la p?che des troplqu$s.te;
la péche, la mangue des zones tempgrc:‘:es. Les deux fru!t
sont particuliérement mars en plein f-;te et sont des fruits
trés prisés dans leurs régions respectives. Savourez ce dé-
licieux mélange de fruits. Vous pouvez aussi les consommer
en morceaux si vous préférez.

450 g de tomates, 5 demi-tomates séchées, du basilic

|

aux péches

 Call 568 27 3
0/(_, tﬁt,__c_gl, 9_2 41' 4
Tot. cal. repas : 619

Cal._ 42 ?1‘ 4
% tot, cal| 83 1 4;l

Tot. cal. repas : 50 X

Gr| 9d 4§ ;

Cal| 323 17 14
%tot.cal| 91 § 4
Tot. cal. repas : 354

Diner : Deuxiéme plat : Gaspacho de tomates basilic

fraichement cueilli

Trempez les tomates séchées dans de I'eau pendant 10

minutes. Mixez-les % des tomates, le basilic et les to-

Gr] 29 6 2
Cal| 97 20 15
%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.

Diner : Troisiéme plat : Paradis de tom
450 g de tomates, 255 g de pousses, 2 cuilleres &

ates |

soupe de graines de lin

Découpez les tomates et mélangez-les aux pousses.

Saupoudrez de graines de Jin.

Gr|] 36 18 12
Cal| 127 67107
%tot.cal| 42 22 ¥

Tot. cal. repas : 301

Gramme / jour - 433

. (G)/52 (P) /21 (L) |
Calories / jour - .

1538 (G) /202 (P) /174 (L) = 1914 |J

240

Rap. calorinutnment
80 (G) /11 ,:PII (9 (L)




\nnexe A - |

\Xem dles deiia
PIes de menug type,

omne : premier jour
Petit-déjeuner : Raisins

laut

- Gr| 123

“all 447 18
% tOl.(_';a{, g_

-
Tot. cal. repas . 4_(;9 '

\anes et 450 g de figues ___Or

; 2ol 191 g 3
avec suffisamment d'eau pour obtenir Call =

K | 686 30 »
M l?(:Se éqbarsse. Découpez les bananes en rondelles 7 tot. cal. j 4 ;J

& F
U?ee;ez 1 sauce par-dessu
e "f e

9 |

Tot. cal. repas : 739
——p it f0V |
Diner : Premier plat : Jus d'Orange Grenadine

s dorange, 235 ml de jus de grenade

470 ml de Ju ades. Mélangez et dégus- ——
ossez es oranges et fes grenades. Mélang i e of & 3

ez Cal| 342 21| 14

Jtot.call 90 ¢ 4—1]1
Tot. cal. repas : 377 ;

Diner : Deuxieme plat : Gaspacho de Tomates concombre

225 g de tomates, 225 g de concombre, 225 g de poi- Gr] 30 § 2
vron jaune

Cal| 104 19 13
\Epluchez le concombre. Mixez le % des tomates avec %tot. call 78 14 10
lout le concombre et le ¥ des poivrons. Découpez le reste == :
|des tomates et poivrons pour ajouter au gaspacho. Tot. cal. repas : 136

Diner : Troisiéme plat : Salade de concombre et pistaches

20 0 de laitue rouge, 225 g de tomates, 225 g de
{mﬂwmbre, 30 g de pistaches Gr. 34 15 15

q Uchez et découpez % du concombre et des tomates Cal| 126/ 56 123

doutez a la salade. Mixez les autres moitiés avec les [o
1ot oS \ 2 18 40
® pour faire une vinaigrette. e

Tot. cal. repas : 305

e /Jour: 469 (G) /40 (P) / 23 (L) | Rap. calorinutriment

“S/Jour : 1700 (G) / 144 (P)/182 (L) = 2026 | 84(G)/7(P)/9(L)
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Le régime 80/ 1¢ )/ 10

Plan de menu pour 'automne deuxieme jour

Petit-déjeuner : Prunes

900 g de prunes

Découpez Ia pastéque en deux, installez-vous sur une

chaise longue au soleil et délectez-vous de ce fruit @
grands coups de cuillére !

Déjeuner : Kaki Fuyu
900 g de kaki Fuyu

Le Fuyu est une variété non astringente qui peut f?;’,e
mangée relativement dure ou tendre, selon vos preie-
rences. La peau est comestible, mais la plupart des gens
preferent ne pas la manger. '

= Les kakis Fuyus sont préts & étre mangés quand leur
téte en forme de tréfle a quatre feuilles peut s'arracher 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.

450 g de raisins épépinés
Décrochez les raisins de leur grappe et mixez-les.

= Vous pouvez rajouter une tige ou deux de céleri pour
apporter un peu de sel au mélange. Assurez-vous de_ le
mixer séparément avant de I'ajouter aux raisins afin de .blen
rompre les fibres. Si vous voulez un jus encore plus lisse,
decoupez le céleri en morceaux avant de le mixer.

900 g de kiwis, 225 g de concombre, 60 g de graines
de grenade

Epluchez le kiwi et le concombre. Mixez 283 g du kiwi
et tout le concombre pour la base du gaspacho. Décou-
pez le reste du kiwi et ajoutez au liquide. Saupoudrez des

Diner : Premier plat : Jus de raisins

Grl 104 g E
cal 37j Eip:
%tot cal| 89 ¢

___Tot. caI._[eb—as : 4"1-,

Gr.

Cal.
% tot. cal.

Tot. cal. repas : 635
B

Gr] 87 4

Cal| 295 12 &
%tot.calf] 94 4 2
1

Tot. cal. repas : 313

Diner : Deuxieme plat : Gaspacho de concombre et kiwi

Gr|] 81 7 3
Cal|] 293 2§ 2
%tot.cal] 86 7 7

Tot. cal. repas : 342

graines de grenade par-dessus pour ajouter de [a texture,
du gout et de la couleur.,

450 g de laitue rouge, 225 g de concombre, 225 g de

Diner : Troisiéme plat : Salade aux fraises et kiwis

fraises, 225 g de kiwis

Meélangez la salade et le concombre découpé. Epluchez Je

Kiwi. Retirez les tétes des fraises (o

U gardez-les sivous pré-

Gr] 66 1 3
Cal| 242 42 27
% tot. cal. 77 14':_59"

férez). Mixez les fraises et le kiwi p

Tot. cal. repas : 311

our faire une vinaigrette.
Gramme / jour : 502 (G) / 32 (P)/12 (L)
Calories / jour : 1805

(G)/121(P) /92 (L) = 2018

242

Rap. calorinutriment
89 (G)/6 (P)/5(L)



\nnexe .\

utomne : troisieme jour

Ptit-déjeuner : Papaye

Déjeuner Smoothie de

anes, 225 9 de salade romaine

a salade avec autant deau que
btenir une texture a votre godt.

de ban
W9 pananes et |

. I -5 ‘ :
M:;i e souhaitéz pour ©
|youe

Diner : Premier plat : Fraises

900 g de fraises

Mangez-es telles quelles ou mixez-les.

225 g de céleri, 225 g de poivron rouge, 225 g de to-
mates

Mvez le céleri et les poivrons pour faire le gaspacho.
Aloutez les tomates découpées en morceaux.

?lfaigsde salade romaine, 225 g de fenouil, 900 g de

gau;iz le fenouil et les fraises coupés en morceaux a la

3 .c /Jour ; 499 (G)/43 (P) /14 (L)
“S7Jour: 1773 (G) / 148 (P) /106 (L) = 2027

bananes romaines

Diner : Deuxieme plat : Gaspacho de céleri et poivron rouge

Diner : Troisieme plat : Salade de fenouil et fraises

id ple »

Grl 89 4§ 1

Cal| 324 20 1g

% tot. cal, 91 6 3
Tot. cal. repas : 354 ]

Gr. 21;} j 4

_ Call 770 48 39
%tot cal] 91 g '4l
Tot. cal. repas : 846 |

Grf] 70 6 3

Cal| 246 22 221I
Jotot.cal, 84 8 8
Tot. cal. repas : 290 |

Grf 31 6 2
Call 108 19 14
%tot.cal] 76 14 10

Tot. cal. repas : 138

Gr| 94 12| 4

Cal| 328 41| 30

% tot. cal| 8 10, 8
Tot. cal. repas : 399

Rap. calorinutriment
87(G)/7(P)/5(L)

243



Le régime 80/ 10/ 10

Plan de m

Petit-déjeuner : Bananes |aiteuses

1570 g de bananes or| 207 1g
MIXGZ Ies'bananes avec suffisamment d'eau pour obtenir Cal | 747 'jpf' _M’
Tot. cal. repas : 807

Déjeuner : Kaki Hachiya

900 g de kaki Hachiya

Le kaki Hachiya se déguste en retirant sa léle feuillue et
en aspirant le fruit a l'intérieur. La peau du kaki est comes-
tible et plus fine que celle du Fuyu. Il n'est pas nécessane,
VoIr impossible d'éplucher I'Hachiya

: au Fuyu, I'Hachiya est une variété

or] 16 § 3

al : { _
triny » du kaki. S'il n'est pas mor, les tannins du fruit Cal| 602 19 14

vous laisseront un go(t crayeux en bouche. On sait que (o 1ot cal| 95 3 3
“"\l est bien mor s'il est tellement tendre quon a lim- | Tot. qarl. repas 635

n qu'on pourrait I'écraser dans sa main. |l faut en_tre
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 a cause du soleil, mais cela n'altére |
en rien leur goGt.

Diner : Premier plat : Prunes

700 g de prunes

225 g de chou rouge, 225 g de poivrons rouges, 225g [ Gr

de concombres S _1:23_? , .2;_.. —
Epluchez le concombre e ‘ : . L B
P t mixez les ingrédients. %tot cal| 78 1 5 7

Tot. cal. repas : 156

225 g de chou rouge, 450 g de tomates, 1 brin d | = B
nouil pour la garniture et le godt ' e | Gg 38 ° -

Découpez tous les ingrédients et mé ____Cal 128 24 14
elangez- - —
saladier gez-les dans un % tot. cal 78 14 S

Tot. cai._ rqgjg : 166

mme / jour : 527 (G) / 34 (P) /10 (L)
Lt ¥ ,.*"-’Uf 7879 1‘(3] / _f4 {'PJ / ?O ‘LJ = 2077




\nnhexe
Xe A l
X ml-;h\\ de
> 1”(.'“”'\ &
Ypes

utomne : cinquieme jour
Petit-déjeuner : Raisins

enu pour la

g Cal| 591 23 715
7 tot. cal 94! 4i |
__Tot. cal. repas : 624

Déjeuner : Bananes sucrées |

ananes et 112 g de dattes

b
45019 de ~oyau des dattes et placez dans un mixeur.
RelireZ le fisamment d'eau pour faire une pate épaisse.
AjouteZ Sl; s bananes coupées en morceaux. Ajoutez en-

Meﬂe;:’ ‘é au jusqu'a obtenir la consistance voulue.
oore

Diner : Premier plat : Jus d’orange pressée
d'oranges fraichement pressees

Gr] 47 3 1
Cal| 184 12 g
%tot.call 90 6 4
Tot. cal. repas : 204

Diner : Deuxieme plat : Gaspacho de concombre et poivron orange

225 g de poivrons orange, 225 g de concombre, 112 g Grl 28
de fraises

. ] Cal| 100 16
Mixez les poivrons et les concombres. Garnissez des

9

0
fraises coupées en fines lamelles pour la texture et la cou- otot cal|o BRSO
leur Tot. cal. repas : 125

4 1

Diner : Troisieme plat: Salade d’oranges et de pécans

430 g de pousses d’épinard, 112 g de fleurons de bro-
%l, 112 g de jus d'orange, 30 g de noix de pécan

; Gr. 40 20 23
Dé‘?h”e% les pousses d'épinard et placez-les dans un sa- Call 138 70 177
les*“ Ajoutez-y le brocoli découpé. Mixez les oranges et |- TR

foix de pécan pour la vinaigrette, Dégustez ! ACISCl
Tot. cal. repas : 385

/lour : 468 (G) /41 (P) /28 (L) Rap. calorinutriment

2/Jour. 1692 (G) /146 (P) / 220 (L) = 2058 | 82(G)/7(P)/11(L)




Le régine 80/ 10/ 10

Plan de menu pour l'automne : sixieme jour
Petit-déjeuner EIEIE

900 g de raisins Gr| 164 7

: 1
_Cali 591 23 4;
%tot.call 94 4
Tot. cal. repas : 624

Déjeuner : Figues

: [ Gr| 174 71 3

900 g de figues ~— Cal| 625 _34_{ -
%tot.cal| 93 4 3

——= s b

Tot. cal. repas : 671

Diner : Premier plat : Smoothie d'ananas et fraises

450 g d'ananas, 450 g de fraise? | P Gr] 88 § 2
Epluchez et découpez I'anapas. Etétez Ie‘s fraises. Mixez les call 313 20 15
deux ingrédients pour en faire un smoothie. %tot.cal] 89 6 5

Tot. cal. repas : 349

Diner : Deuxiéme plat : Gaspacho d’ananas et poivrons rouges
700 g d'ananas, 225 g de poivrons rouges, 225 g de ol 108 & 2

o es Cal| 367 28 18
Epluchez et découpez I'ananas. Découpez les poivrons et % tot. call 89 7 4

| mixez-les a I'ananas. Découpez la tomate et ajoutez dans
le gaspacho. i 4 Tot. cal. repas : 413 |

Diner : Troisieme plat : Salade de fraises au persil
450 g de laitue rouge, 225 g de tomates cerises, 225 g

de fraises, 30 de persil Gr| 40 10 3
Mélangez la salade et les tomates. Mixez les fraises et le Cal| 144 37 22
persil pour faire la vinaigrette. % tot. call 71| 18 11

Tot. cal. repas : 203

Gramme / jour : 571 (G) / 38 (P)/11 (L) Rap. calorinutriment

90 (G)/6 (P)/4 (L)

Calories / jour : 2040 (G)/132 (P) /90 (L) = 2259

B 246



\nnexe \ - Fxe
exe A - Exemples de menus types

pour 'automne : septieme jour

Petit-déjeuner : Raisins Concord

de rais Grl 17 4
9009 _ Cal] 429 1z
%otot. cal| 93
__Tot. cal. repas : 456

Déjeuner : Délice aux figues
de bananes, 450 g de figues, 450 ml de jus de Gr

0
f;gcog Cal.

Vivez et dégustez. % tot. cal.

Diner : Premier plat : Papaye
00 g de papaye

9 Gr] 4 3 1
Cal| 162 10 5

% tot. cal| 91 a3
Tot. cal. repas : 177

Diner : Deuxieme plat : Gaspacho de tomates et raisins

225gderaisins, 225 gde tomates, 225 g de concombres Grl ad § 1

Mixez le raisin, le concombre et la moitié des tomates pour Call 141 18 11

;: gr;ea:tﬁ?gho. Découpez le reste des restes pour ajouter de %ot call 83 1 6
' Tot. cal. repas : 170

Diner : Troisiéme plat : Salade de chou, oranges et avocats
225 g de céleri, 225 g de chou, 112 g d'avocats, 225 g

de jus d'orange fraichement pressé Grl 55 9 19
5:3:; le;’célerf ftdle chou ou découpez tres finement. Dé- Cal| 201 32| 154

,-PeZ lavocat dans un bol & part et mélangez au jus % tot. cal 52| 8 40
d ﬁrange Jusqu'a obtenir une sauce épaisse. Mélangez au > - ' 'I . 387
chiou et céleri pour bien les recouvrir obica.. fopas:

Gramme / jour - 463 (G) /33 (P)/27 (L) Rap. calorinutriment

Calo

es /jour : 1679 (G) /117 (P) / 220 (L) = 2016 83(G)/6(P)/7 (L)

247



I e Yegime 80/ 1 0/10

Plan
€ menu poyr I'hiver : Premier jour

900 g de bananes

Mixez les ban
ananes avec suffis m ! '
un : am

€ consistance lafletice. ent d'eau pour obtenir

Déjeuner : Kaki Hachiya
900 g de kaki Hachiya

225 g de papaye, 225 g de jus d'orange fraichement
presse

Epépinez la papaye et épluchez-la ou simplement récupérez
sa chair a la cuillere. Mixez au jus d’orange.

225 g de salade romaine, 225 g d’oranges valen-
ciennes

Mixez la salade et le % des oranges. Coupez le reste de
l'orange en petits morceaux pour la décoration.

Dllal= pisieme pla alade orange

225 g de salade romaine, 112 g d’oranges, 30 g de
o]
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

Diner : Premier plat : Smoothie Orange et Papaye

Petit-déjeuner : Bananes laiteuses

Gr, 207{ 10[ 3

Cal| 747 a4 2%

% tot.cal| 9 4| 3!
__Tot. cal. repas : gg7

Gr| 48 3 4

Cal| 181 12 7

% tot. cal. 90 6 4
Tot. cal. repas ;: 200 |

Diner : Deuxieme plat : Soupe verte d’oranges

—_—

Grf 34 § |

Cal| 121 18 11

%tot.cal| 81 12 7

Tot. cal. repas : 150 |
9

Gr] 2§ 8§ 20

Cal| 90 30 160

% tot. cal| 32 11 57

Tot. cal. repas : 280 |

Rap. calorinutriment

248

84 (G)/6(P)/10(L)




\nnexe

'hiver : deuxieme jour

v A
|}

Petit-dejeuner : Salade citronée

its et coupez-les en morceaux dans un

fru /
o e contraste de saveurs.

£ jucheéz

bg’ pécouvrez C

. de bananes, 1129 de celeri |
19000 le cbleri en petits morceaux pour briser la fibre,
U fggﬂser leur broyage. Mixez les bananes et le céler;

~utant autant deau que nécessaire suivant la texture
gn 8Jou

| souhaitée.

:5' 4500 d'oranges pressées

225 g doranges pressées, 225 g de chou, 112 g de
|laitue romaine, 112 g de tomates

Muxez le jus d'orange, le chou et la laitue. \ersez |a purée

| obtenue dans un saladier et Saupoudrez de morceaux de
|lomates. Et voila |

|
|
i

|#29gde chou, 450 g d'oranges, 1 brin de fenouil
|Pcoupez le chou et le fenouil trés finement dans un sa-

Déjeuner : Smoothie Bananes Céleri

Diner : Premier plat : Jus d'orange pressée

% tot, cal

[

Gr.
Cal,

13

8 =
49 35

10

: 9_1i B

r-—

Tot. cal. repas : 549

Gr| 211 1]
| Cal] 759 3g
%ot cal] 97 4

_Tot. cal. repas : 823 |

I'Nc_-m]ﬂc\ de menys types

2
18

3

31
26

i

Gr] 47 3 4

. Cal 134’1—23%‘3
% tot. cal. |
Tot. cal. repas : 204

Diner : Deuxiéme plat : Gaspacho de tomates et choux

90 o 4
7

Diner : Troisiéme plat : Salade d’'oranges et fenouil

|'adier. Découpez les oranges en efits morceaux et ajou-
!I le2-les & [a salade. 8 i ]

Gris 247
Cal| 171 26 12
%tot.cal] 82 12| 6
Tot. cal. repas : 209
Gr- 70 8
Cal| 250 271 7
% tot.cal| 88 10 2
Tot. cal. repas : 284

L .)r'our 1913 (G) /39 (P) /8 (L)
~>/Jour : 1860 (G) / 138 (P)/71 (L) = 2069

Rap. calorinutriment
90(G)/7(P)/3 (L)

249




Le regime 80/ 10/ 10

Pla ' hi
N de menu pour | hiver : troisieme jour

Petit-déjeuner : Papayes

1.2kg de Papaye rouge

453 g de bananes, 114 g de dattes

Découpez les bananes en rondelles dans un salgdfer Dé-
noyautez les dattes et mixez-les avec un peu d'eau pour

obtenir une sauce épaisse. Versez sur les bananes et de-
gustez !

340 g d'ananas, 450 g de jus d'orange pressee

Epluchez I'ananas et retirez le trognon. Mixez aux oranges.
A la votre |

= Rien qu’en Floride, on compte 300 variétés de mangues
qui sont cultivées et étudiées. Sur les étales amt'éncalnes,
on trouve surtout six variétés : Haden, Tommy Atkins, Kent,
Keitt, Ataulfo (qu’'on appelle aussi miel, champagne, ma-
nille, asiatique ou jaune) et les mangues haitiennes.

340 g d’'ananas, 225 g de salade romaine, 112 g de

=

Gr| 111

Déjeuner : Bananes avec une sauce aux dattes

T—
~ call 404 25 é-!
% tot. cal. 91‘ . g 1
__ Tot. cal. repas : 443

_or 3
Cal P '14_’
% tot. cal. _Eéi

Tot. cal. repas : 713 |
__-—____-_"_"—-4

Diner : Premier plat : Cocktail Ananas-Orange

Gr.

Cal.

92 5'1
344 20 17

% tot. cal.

92

Tot. cal. repas : 376 |

Diner : Deuxieme plat : Gaspacho Ananas, salade et tomates

tomates

Epluchez I'ananas et retirez le trognon. Melangez a la

salade et versez dans un bol. Découpez les tomates en

morceaux et rajoutez dans la soupe.

Gr} 56, . 68

Cal| 194 20 12

%tot.cal| 86 9 5
Tot. cal. repas : 226

225 g de salade romaine, 225 g de concombre, 112 g

Diner : Troisieme plat : : Salade d’ananas au sésame

d'ananas, 30 g de graines de sésame

Gr| 34 10 15|
Découpez la salade dans un bol. Epluchez et découpez le Cal| 125 36121
concombre puis ajoutez-le a la salade. Epluchez 'ananas |%tot. cal| 44 13 43
et Ire;;rez le trognon. Mixez-le au sésame et ajoutez a la Tot. cal. repas : 282 !
salade.

Gramme / jour : 482 (G) / 35 (P) / 21 (L)

Rap. calorinutriment

Calories / jour : 1746 (G) / 126 (P) /172 (L) = 2044

250

85 (G) /6 (P)/8 (L)



\nnexe \ ]

."‘\l‘nljl(_"\ (l{'

H'Il'[]”\ [

pes

pour l'hiver : quatrieme jour
Petit-déjeuner : Smoothie Ananas Kiwi
dananas, 450 g de Kiwi |

50 { dégustez. Ajoutez de I'eau si vous Souhaitez yne C(:”r ;24 8‘_ 3
jxez ' - 1sistante. : L 544 27 23
rﬁzxfufe moins cor % tot. caI_i_ 9 5 r

Tot. cal, repas : 494 5‘

Déjeuner : Dattes et Concompbre

g de dattes Medjool, 450 g de concombres

283 : b t — 27| 226
eux éplucher le concombre pour cette recette

{1 vaut m’euxenearges rondelles. Dénoyautez les dattes e cal| g0 —1

gt le couPe’ haque rondelle de concombre et [7010t. cal| g5 4
osez une datte sur chaque ron« ¢ / S Tot. cal ok ]

E dégusfez- Clest sucré, c'est frais, c'es croquant | H———;E;_L%;?ﬁﬂﬁj

¥ Diner : Premier plat : Mandarines Satsuma

450 g de mandarines

% tot. cal| 9Q
L Tot. cal. repas : 240

3 Diner : Deuxieme plat : Gaspacho de concombre et
{225 de concombres, 225 g de pamplemousse, 225 g Gr] 40 5 1
[ de tomates

: cal] 141 18 11
-'“"‘eze'dég”“ez %tot.cal] 83 11 8

| Tot. cal. repas : 170

Diner : Troisiéme plat : Concombre Satsuma

d’épinard, 225 g de mandarines Sat-
concombre, 15 g de noix de pin
OUpeZ les épinards dans un saladier. Mixez les man-

Sétle concombre pouren faire une sauce. Saupou-
ez de nojy.

pamplemousse

-g de pousses
[Suma, 225 g de

Gr| 38 171 12

Cal| 133 59 95

% tot. cal| 46/ 21| 33
Tot. cal. repas : 287

{
?
:

"€/ Jour : 489 (G) 7 42 (P)/18 (L)

- | Rap. calorinutriment
o J0Ur: 1743 (G) /147 (P) /150 (L) = 2040 | 85(G)/7(P)/7(L)

251




Le régime 80/ 10/ 10

Plan de menu pour I'hiver : cinquieme jour
Petit-dejeuner . Manda

900 g de mandarines

Déjeuner : Juste de

900 g de bananes

Mixez les bananes pour
gez-les telles quelles.

Mixez et buvez. Ajoutez de I'eau si vous souhaitez une
texture moins consistante.

450 g de papaye, 225 g de salade romaine, 30 g de jus
de citron vert

Mixez tous les ingrédients et versez dans un bol. Déli-
cieux.

- n .
. U .' 0..-... L]E -

450 g de laitue rouge, 225 g d'oranges de Valences, 2
Cuilleres a soupe de graines de lin

gaé!fg‘ﬁei 31?63€IBQS. Epluchez les oranges et placez-les
ler a part po 2 :
Versez le tout sur Ja galage_ur fes mélanger aux graines.

Gramme / joyr - 475(G) / 44 (P) 719 (L)

S
alories / jour 1713 (G) / 166 (P) /152 (L) = 2031

252

g Bananes !

o AGr

en faire un smoothie ou man-
A vous de choisir !

“Cal.

% tot. cal.
Tot. cal. repas :

___-___—-—__‘_-‘_‘—-'
Diner : Premier plat : Cocktail Ananas-Papaye
450 g de papaye, 225 g d'ananas

807

Gr. 73
Cal| 265
% tot. cal. 9

Tot. cal. repa

S : 286

piner : De eme Dla aspacho de FPapsa

Tot. cal. repas : 127

S
Gr| 30 I

Cal| 104 8

% tot. cal| 82 6

Gr| 44
Cal| 165
% tot. cal. D

27

—

Tot. cal. repas : 259

Rap. calorinutriiment
84 (G)/8(P)/7(L)

1




\nnexe A Lixemples de menus types

sixieme jour

enu pour |'hiver :

petit-déjeuner : Cocktail de Kiwi et Oranges

Tiie, 450 g/de Jus d'orange preese G ng g 3

1509 9° los kiwis et mixez avee le jus d'orange. Cal| 440 37 23‘
Epmchez % tot. cal| 88 8 6|
_Tot. cal. repas : 500 I

Déjeuner : Wraps a la banane

06 bananes. 225 g de salade romaine _er 8 i 3
B850 nes et roulez-les dans des feuilles de Cal 677 41 27
| hez ’es ba”a 44"} A IS,
Eplue %tot.call 90 ¢ 4
salade e 24, RN 4 _

Tot. cal. repas : 745

Diner : Premier plat : Smoothie d’Ananas et de Mandarines
205 g de mandarines, 340 g d'ananas

Eoluchez [ananas et retirez son trognon. Mixez aux manda- Grl 73 4 1
nrfes pour obtenir un smoothie bien consistant. Cal| 2620 13 9
% tot. cal. 9 9 3

Tot. cal. repas : 284

Diner : Deuxieme plat : Gaspacho de Mandarines et Céleri

225 g de mandarines, 112 g de céleri, 112 g de poi- _
mng : : ; Grl 40 4 1
| Mixez et versez dans un bol. Cal| 143 13 10

= llest préférable d'utiliser une variété de mandarine su- |%tot.cal| 8§ 8 6

el sans pépins. Vous pouvez aussi remplacer les Tot. cal. repas : 166
nes par des oranges.

Diner : Troisieme plat : Salade d’Ananas et Poivrons

| _%nge salade beurre, 112 g d’ananas, 112 g de poi-
{11, 30 g d'amandes effilées Gr] 37 14 16

mpamgsssza;ade dans un saladier. Mixez I'ananas et call 1320 49 126
verse
dam z-les sur la salade. Saupoudrez % tot. call 43 16 41

Mandes effilées
Tot. cal. repas : 307 |

I,: :EJIH 457 (G /4Z (P) /24 (L) | Rap LJ.’O: _;”{ itri .’ en
1654 (G) /148 (P) /200 (L) = 2002 83(G) /7 (P) /10l

[ i =

33



Le régime 80/ 10/ 10

Plan de menu pour I'hiver : septieme jour

| es
Petit-déjeuner : Salade de Papaye ét Banan _

225 g de papaye, 450 g de bananes S
Découpez les fruits dans u

n bol et mélangez.

% tot. cal, 92; 5{ .
Tot. C_El'_.r'epés : 492 d

—

Dattes et céleri

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

,% tét' Cé' 4 1i

| Tot. cal. repas : 849

Diner : Premier

450 g de jus d’'orange fraichement presse G
Cal| 184 12!h g

%tot.cal] 90 @ 4

Diner : Deuxiéme plat : Gaspacho de Brocolis aux Oranges
225 g de brocolis, 225 g d'oranges cr] 44 d 3

Mixez les ingrédients et dégustez. Cal| 146 30 12
%tot.cal] 78 16 6
Tot. cal. repas : 188

Diner : Troisieme plat : Salade de pamplemousse au sésame

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 petits morceaux et Grj 42 15 16
;egroupez dans un bol. Mixez le raisin et e sésame pour Cal| 149 52 124
alre une vinaigrette a verser sur la salade. %tot. cal| 46 16 38

Tot. cal. repas : 325

Gramme / jour : 483 (G) /
Sl (L) Rap. calonnutriment

74 (P)/ 169 (L) = 2058 85(G)/7(P)/8(L)

Calories / jour : 1742 (G)/1

254



\nnv\'- \
Xe A -F Xe
Xemples de
menys I.P e
Yy [DCS

ntemps : premier jour

enu pour le p”
Petit-dejeuner : Papaye a la sauce kiyi

ave, 225 g de kiwis |'

, | G 144 g3
17Kk 08 pa;; juchez la PBPGJ;Q- kpgcorupez-la ’en ki ‘ Cal| 504 ;2: i‘
r - xez le kiwi et versez-le sur g | : | L 2
Epéﬂng;ﬂs un safadreﬂ Mix AL .-O/q tot. cal 0 8 41
P | ' 155 |
ggpaye. __TOt.cal. ropas ; 57 |
Déjeuner : Smoothie de Bananes et Céleri

4e bananes, 112 g de celeri ’
8500 ; Je céleri en petits morceaux pour briser la fibre
e

. - Mixez les bananes et le céleri en el
afecilez T 38 exture désirée. fotot. cal] g7
gioutant de /€8 __Tot. cal. repas :
Diner : Premier plat : Cocktail d'Ananas et Kiwi
254 d'ananas, 2254 de kiwis

' | Epluchez les
ez lananas et retirez son trognon. |
Efﬂﬁ'f’;wfxez les deux ingrédients. Gr| 62 4

1
Cal| 221 14 12
5

% tot. cal| 8 6
Tot. cal. repas : 247

Diner : Deuxieme plat : Gaspacho d’ananas et fenouil

259 dananas, 112 g de céleri, 112 g de concombres, Grl 371 3 1
30 g de fenouil i 13d 11 6
Mez lananas, le céleri et le fenouil et versez dans un % tot Cal. 5 2
%0l. Découpez le concombre en morceaux et rajoutez au | 7°tot- cal. J

. |9aspacho. Tot. cal. repas : 147 |

Diner : Troisiéme plat : Salade d’Ananas au Macadamia

|0 g de salade verte, 112 g de tomates, 112 g
ananas, 30 g de noix de macadamia

e PeZ la salade dans un saladier Découpez les to- it gg ;gl 1%
*S €0 rondelles et rajoutez & la salade. Mixez 'ananas Cal| 1
*Moix de macadamia pour en faire une vinaigrette. % tot.cal| 371 10 53
Tot. cal. repas : 350

' ,."".”“’ 464(G) /36 (P) /31 (L) | Rap. calorinutriment
2o 1670 (G) /129 (P) /248 (L) = 2047 82(G)/6(P)/12 (L)




Le régime 80/ 10/ 10

Plan de menu pour le printemps : deuxieme jour

Petit-déjeuner : Bananes & la sauce de caroube

450 g de bananes, 30 g de dattes, 30 g de poudre de i
caroube Gr| 150

Découpez la plupart des bananes dans un saladier en ﬁt'e Cal| 50¢
gardant que la ¥ d'une banane pour la sauce. Mixez Cft S |%tot. cal| 93
moitié avec les dates et la poudre de caroube en ajou o ot. cal. repas . g
suffisamment d’eau pour faire une sauce. Versez surles L———==—""7Fa8 : 945
rondelles de bananes.

Déjeuner : Bananes |aiteuses

900 g de bananes

Mixez les bananes avec suffisamment d'eau pour leur
donner une consistance « laiteuse ».

Diner : Premier plat : Smoothie de fraises et ananas

225 g de fraises, 225 g d’'ananas

Découpez les ingrédients en morceaux et mixez. Gr| 44 1

% tot. cal| 89
Tot. cal. repas : 175

Diner . Deuxieme plat : Gaspacho de fraises et poivrons jaunes

450 g de fraises, 225 g de poivrons jaunes, 225g de
salade romaine

Découpez tous les ingrédients sauf une fraise et pas- %tot.cal] 81 11 8
sez-les au mixeur. Déposez les fines lamelles de /a fraise

Gr. 571 8§ 3
Cal| 197 28 20

restante sur le gaspacho obtenu. Tot. cal. repas : 245

450 g de salade romaine, 112 g de poivrons rouges,
225 g de fraises

Mixez les poivrons et les fraise
obtenue sur la salade.

Gr] 39 § 2
S et versez la vinaigrette Cal| 133 28 18

%tot. cal] 74 16 10
Tot. cal. repas : 179

Gramme / jour : 497 (G) / 36 (P)/11 (L) Rap. calorinutriment

89 (G)/6(P)/4(L)

Calories / jour : 1743 (G) /125 (P) /83 (L) = 1951
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de menu pour le printemps : troisiéme jour
plan

Petit-déjeuner : Féte des fruits |
dananas, 225 g de kiwi, 225 g de raisin rouge, |

225 9

ge | E:

d'oran Cal| 4 |
2259 ngrédients, découpez-les et mél: 457 33 23
arez r(;u;gf.s ingrédients, [ angez 1% tot. cal| g Gf 4‘
dans un saladier: | Tot. cal. repas - 522 |

Deéjeuner :Mangues Ataulfo

3 mangues Ataulfo
900 g t?:variété mexicaine commence A pousser 4 la fin
‘1'119 est aussi connue sous le nom de mangue jaune et

set plus petite que les autres mangues. Elle a une couleur @] 15 5 2
| .Wwe une chair presque sans fibres et un goGt sucré. “Cal| 55 17 20
une ‘des variétes les plus importées. En général, les 7 P ey ]

b ' a l'eau chaude (sauf si |7 !ot cal| 74 3J 3

ues subissent un traitement L
vivez 13 ou elles sont cultivées, comme en Floride du | Tot. cal. repas : 590

ou Californie du Sud), mais ce sont parfois les seules YO ! "
és disponibles. Il est toujours préférable de les acheter
s les zones tropicales ou elles sont cultivées.

Diner : Premier plat : Kiwis et Fraises

| 450 g de kiwi, 450 g de fraises

Gr| 101 8 4
Découpez et dégustez. Cal| 363 29 3g

| “Htot.cal| 86 7 7
1 | Tot. cal. repas : 422

| Diner : Deuxiéme plat : Gaspacho de fraises et concombre
|450 g de fraises, 225 g de concombre

R Gr] 40 4 2
| |Epluchez et découpez le concombre avant de le passer Call| 142 16 14
|8 mixeur avec les fraises.

b Ytot.call] 83 g 8
v Tot. cal. repas : 172

Diner : Troisieme plat : Salade de fraises aux amandes

:_ 450 g de laitye fouge, 112 g de concombre, 112 g de
[958, 30 g d'amandes Grl 271 13 16

| |Pluchez ef découpez le concombre et mélangez-le 4 la Cal| 101 51| 134
_,_ , - Mixez les frajses et les amandes pour la vinai- |% tot.cal| 35 18 47

Tot. cal. repas : 286 |

|
i
i
|

ur 452 (G) /39 (P)/27 (L) Rap. calorinutriment

' 1626 (G) /146 (P) / 220 (L) = 1992 | 82(G)/7(P)/11(L)

i
'r
i
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Plan de meny pour

le printemps : quatriéme jour

Petit-déjeuner : Jus d'orange
1Ldejus d'orange fraichement pressé

R
DéC_OUPeZ la pastéeque en deux, installez-vous sur uné | Ca|, 367 > 1 Gl
Chaise longue au soleil et délectez-vous de ce fruit a %tot. cal| 9q i
grands coups de cuillére | 4

Tot. cal. repas ; 49

Déjeuner : Smoothie de bananes et mangues

450 g de bananes, 450 g de mangues Ataulfo ____QELQ 571 3
Mixez et dégustez Wi Cal._j_fgj _2@'5 22
%tot.call 9 4

J
Tot. cal. repas : ggg
__-__-_-__-‘_"—‘—--.J

Diner : Premier plat : Papayes a la fraise
450 g de papaye, 450 g de fraises

Epépinez les papayes et remplissez-les de fraises. Attaquez [
a la cuillére Is.

Gr. 79 9

Cal| 285 21 18

% tot. cal. BS\W‘E
Tot. cal. repas : 322

Diner : Deuxieme plat : Gaspacho de céleri et oranges

225 g de céleri, 225 g de poivrons rouges, 225 g

Gr] 47 d 7
d'oranges Valencia Cal| 166 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 |

Dine DiSieme plz didGe g oranges et poivro puge
450 g de laitue rouge, 112 g d'oranges, 60 g de poi-
vrons, 30 g de noix du Brésil =)
Mi ] . = Gr] 31 12 20
Ixez les oranges, le poivron et les noix du Brésil pour 171

obtenir une sauce épaisse avec des morceaux et versez Cal| 114 44171
sur la salade, % tot.cal| 35 13 52

Tot. cal. repas : 329

Gramme / jour : 432 (G) /37 (P) / 29 (L) |

Rap. calorinutriment
8(P)/239 (L) = 1961

| 81(G)/7(P)/12(L)

Calories / jour - 1538 (G) / 13
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\nnexe A\ Exemples de menys types

rintemps - cinquiéme jour

petit-déjeuner : Délice sucré
'orangé fralchement presse, 225 g de

af de;ﬁ:ulf& 225 g de fraises
es '

7and ot ! pgsayez de neé pas le boire trop vite pour
AL
e

s’

__ Gr|_
| Cal

% tot. cal,

Diner : Premier plat | Jus d’orange pressee
jus dlorange fraichement presse

{4509 de

Gr,

47 3 1

Cal| 184 12| 8

%tot.calf 900 6 4
Tot. cal. repas : 204

.. Diner : Deuxieme plat : Gaspacho d’épinards et poivrons
25 g dépinard, 225 g de poivron rouge, 225 g

. Gr] 49 11| 2

| -d‘-(.iranges' | Cal| 167] 37| 14

Wixez les ingrédients et buvez. %tot.call 771 171 6
Tot. cal. repas : 218

Diner : Troisiéme plat : Salade d’oranges aux pistaches

| 25gde

~>90€pousses d'epinard, 225 g de laitue rouge, 112
g;ufanges, 30 g de pistaches
“eC0Upez et mélangez ' ‘
" 0ranges et fes pfgtacllvaes f)?gf f:}gel}snspxgzgiéégfxez Gljas- 391« JOF 14
Cal|, 126 59 115
% tot.cal| 42 20 38
Tot. cal. repas : 300

- r 1 !r :-")ll'g“r . 462 (G) / 45
: : Jour 1682 (G)

(P)/22 (L)

: Rap. calorinutriment
/164 (P) /179 (L) = 2028

83(G)/8(P)/9 (L)
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Pla '
N de menu pour |e Printemps : sixiéme jour

Petit-déjeuner : Salade de fruits
45'0 g d'oranges, 450 g de fraises, 225 g de kiwi Gr[ 121 g
Découpez tous les fruits en morceaux et mélangez. Cal| 43 5‘ = 25}
% tot. cal| 88 7{ 5:

__Tot. cal. repas : 497

Déjeuner : Salade de fraises et mangues

900 g de mangues Ataulfo, 450 g de fraises g
Découpez les mangues et les fraises et mélangez ;

call 92 4 4
Tot. cal. repas : 735

Diner : Premier plat : Papayes

700 g de papaye

[ o] 61 4
Cal| 242 15 ¢
3

%tot.cal| 91 @

2
Tot. cal. repas : 265

Diner : Deuxieéme plat : Gaspacho de Papaye
450 g de papaye, 225 g de tomates, 60 g de basilic

frais Grl 5T G
Epépinez les papayes, épluchez-les et coupez-les en Cal| 204 22 144
petits morceaux ou passez-les au mixeur. Découpez les |% tot. cal| 85 6!
tomates et hachez finement le basilic. Ajoutez le tout aux Tot. cal. repas : 240
papayes.

Diner : Troisieme plat : Wraps de Papaye

450 g de laitue grasse, 450 g de papaye, le jus de 1
citron

Gr| 572

Découpez la papaye en petits morceaux et meélangez au call 199 31 13

Jus de citron. Remplissez les feuilles de votre salade avec o i 5

! ; % tot. cal| 82 13 9

la mixture de papaye/citron. |
Tot. cal. repas : 24

Gramme / jour : 491 (G) / 37 (P)/12 (L)

Rap. calorinutriment
Calories /jour : 1758 (G) /131 (P) /91 (L) = 1980 89 (G)/7(P)/5(L)
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\hnexe \

[',‘«\‘IHI]I( ¢

3 dle mens types

J pour le printemps : septieme jour
en

sande ™ Petit-déjeuner : Fraises

fraises — T —
¥, < u de verdure ou simple ent gagner
'5‘35 tgw youlez liﬂ;gs manger les tétes des fraises, Elles - Cal| 37 32' 7
. ps u(I}a qéxltlre en bouche, mais elles ajoutent | tot cal| g 7} 3
21 L:;r%?;re. | Tot. cal. repas : 435
e

péjeuner : Smoothie de Bananes romaines

B%0 ¢ de bananes, 225 g de salade romaine | Gr| 21 13[ 4
| _-.g pour faire un smoothie. L 77- 46‘ 3Oi
- ivez __f_J/_’o l_Ot. cal_. 91 5| 4E
| __Tot. cal. repas : 846 |

b Diner : Premier plat : Oranges et kiwis

450g doranges, 225 g de kiwis
o hes Jes Oranges et découpez-les en morceaux. Eplu-
i “découpez également les kiwis. Mélangez.

Grl] 80 & 1
Cal| 216 17| 12
Jtot.cal| 88 7 5
Tot. cal. repas ; 245 4

Diner : Deuxieme plat : Gaspacho de tomates et chou-fleur
225 de chou-fleur, 450 g de tomates Gr

33 g 2
chou-fleur et le 7 des tomates. Découpez le cal] 111 28 13
85te des fomates en morceaux et ajoutez au gaspacho

%tot.call] 73 18 9
Tot. cal. repas : 152 |

Diner : Troisiéme plat : Salade d’'oranges au sésame

e salade romaine, 225 g de pousses d’épinard,
oranges, 1 cuillere a soupe de graines de sé-

Gr| 36 15 15

oranges avec les graines de sésame pour ob- Cal| 129 55 122
algrette et versez sur le mélange de salade |% tot.cal| 42| 18 40

Tot. cal. repas : 306

‘-"G_) /50 (P) /26 (L) | Rap. calorinutriment
>0 (G) /178 (P) /210 (L) = 1984 | 80(G)/9(P)/11(L)
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Le Régime 80/ 10/ 10

veaux crudivores de rester 5
arrivent a accomplir qu’ype
[Is essayent alors de noys

Ceux qui essayent de convaincre de nou,
Pécart des fruits et de se gaver de gras n
chose : créer des carences ﬂl.lf_l_‘iI‘i(;mnt‘.”L‘H-‘ R
vendre des compléments alimentaires pour tef s
penser les carences que provoquent |
des novices ont soif d’apprendre ¢
conseils qu’ils regoivent.

curs conseils. Bien suf, 1a plupay,
¢ sont donc enclins 2 suivre Jeg

ue du cru ?
Puis-je vraiment vivre en ne mangeant ¢

- ' les céréales, les lépy-
T R P a11s la Vlﬂﬂdc, b ) 1Cg
Il n’y a aucun nutriment essen tiel d:

fAidais, (GesELE aussi disponible dans
mineuses ou les produits lﬂm‘ers.qlil “‘: Si‘;’ll(;P:f c;lonc smf)s i forn:;
les fruits, les légumes, les noix et les graine: N N

i soi le 4 digérer. D’ailleurs, de nombreux nutriments es-
qui soit plus facile a dig e e
sentiels, tels que les fibres solubles et les m = e
ne se trouvent que dans les plantes. Les fruits et egl:1(11'n lennent
non seulement des quantités importantes de glucides, protéines et
lipides, mais ils en sont dotés dans les pourcentages, les rapports, et
sous les formes qui sont optimales pour notre safite,
Les gens se portent tres bien avec une ahment'atl(’)n crue, racontant
souvent aux autres comment ce régime a amélioré leur santé et leur
vie. Quand les gens integrent une alimentation crue adéquate a des
modes de vie sains, ils souffrent rarement, voir jamais, de problémes
de poids ou de maladies chroniques (ou passagéres). La santé fait
partie de leur réalité.
Pendant des millions d’années, la plupart des humains et leurs an-
cetres ont vécu une vie de cueilleurs dans un environnement tropi-
cal ou de grandes quantités de fruits étaient 3 leur disposition pour

répondre a leurs besoins nutritionnels. I’alimentation humaine était
probablement entiérement a base de végétaux qui étaient consommeés
sans feu ou source de chaleur. En

consequence, le systéeme digestf
de '’homme et ses voies éliminatoire 1

les fruits et légumes crus, les trans
le devgloppe@ent. Nous sommes biologiquement congus pour NOUs
nourrir de fruits et legumes crus,

Ce n’est qu’au cours de

€ e ' s 10 000 dernieres années
cercaliere a permis aux

| que lagriculrure
humains d’abandonner leur

régime frugivore
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Le Régime 80 /10/ 10

TOV1 ; ;
Proviennent de 1€gumes, en se basant sur un besoin de 2000 caloties,

vous devriey manger environ une livre de légumes par jout.

* Votre apport calorique est insuffisant pour maintenir le poids désir¢,
: YOUS brilez moins de 40 % de vos calories totales grice a votre
activité PhYSique (au moins 800 calories par jour si vous ingérez en
moyenne 2000 calories)

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

.

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

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

* Vous exposez votre peau entierement nue (ou presque) a des
rayons de soleil modérés moins de 30 minutes par jour. (Notre corps
a besoin d’environ 15 minutes d’exposition au soleil par jour pour
produire suffisamment de vitamine D. Je considérerais 30 minutes
par jour un bon minimum... Rappelez-vous, notre espece 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 tres riches en gras. Cette vérité s’applique
s’ils mangent ce qu’ils considerent étre une énorme quantité de lé-
gumes, parce que les légumes contiennent si peu de calories.

Les composants des aliments gras ne sont pas compatibles avec les
besoins nutritionnels de '’homme. Avoir une alimentation riche en
gras ouvre la voie a 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 a satiéte, on s’expose forcément a des envies de davantage

de glucides et donc a des comportements alimentaires désordonnés.

Presque tous les crudivores qui recommencent a manger des aliments

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

terre, mais, lentilles et les haricots — encore et encore, jusqu’a ce qu'ils

272




.\nm:xg B

o qu’ils sont en fait loin de CONnsomm

1n 1 ‘ - r. N ": =1 ] '
= frF;jtq g’ils ne reviennent pas carrément ayx amidons cyjte (

e : ° A IEER | A S (et Jee

de os qui leur donnent si bon goft), ils e touEnent vers g les

trés et affinés tels que les bonbons, Je > ges gly.

chocolat P
: les biscuits ou les fruits secs, Ce méme QCé“ar; ¢

é pat une _ simples trouy
; s - est ¢également vral pour les personnes
FUIDD Rt

méricain standard (fuiF quiﬁont des troubles de
compensations bgnllnlyqueb. ;
Dautee raison qul egphque que lgs ge'ns echouent v
aton crue est emottpnnelle. Je, Vais 1c1 vous parler de deux vatiantes
communes suf le thgme « de lahmentauon cmotionnelle . La pre-
miére consiste a utiliser la t}our\rll‘ul:‘e_ pour réprimer notre capacité 3
ressentit. 1.a seconde consiste a utiliser la nouttiture pout évoquer
certains sentiments.
Prenons le premier scenario pout « réprimer nos sentiments », Les
aliments cuits ne servent pas vraiment a nous téconforter, contraire-
ment 2 ce qu'on nous laisse croire, mais ils nous empéchent de res-
sentir. Plutot que de nous permettre de nous sentir bien, ils inhibent
notre capacité de ressentir pleinement quoi que ce soit. Inconsciem-
ment, nOus avons appris 4 inhiber nos émotions grace 2 des aliments
lourds qui nécessitent trop d’énergie nerveuse pour nous permettre a
la fois de digérer et de ressentir pleinement les choses. Lorsque I'on
patle de « réprimer ses sentiments », on n’invente rien ; du moins
d'un point de vue physiologique. A Pexception de lactivité physique
intense, les deux taches qui requicrent le plus d’énergie a notre corps
sont de digérer des aliments lourds et gérer les émotions intenses. En
genéral, nous devons choisir entre Pun ou Pautre.

Nous avons tous 2 un moment completement perdu 'appétit a cause
d'un bouleversement émotionnel intense. Cela se produit lorsque la
tOmposante é¢motionnelle prend le dessus sur la tiche digestive. In-
Versement, lorsque la digestion est prioritaire (ce qui arrive presque
in;};al?;; fois que' nous mangeons beaucoup), nous éprou[t;ons 3;1
s IZf:m:iant emOthI?nel, une absence,-de senume}r:ts.. zn; =
gourdisimf e douleu‘r emottohnne.]lc et d’nllconfort physique,

At peut facilement étre interprété comme le confort.

er Sufﬁgammem

l-ﬁiSS
ddCS concen
dSSﬁﬂeSa )
sous-consommation des sucres

()(}I’
= Cau-
€s dans Jes
t le régime
tion et des
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€C une alimen-
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On en voit deg

se dispute ayec
parce

exemples partout, par exemple lotsqu’une Petsonp,
quelquun puis plonge le nez dans un Pot de gly..
quelle est tellement emplie de colere et de frustration, Un ¢y
divore dans la meme situation se tournerait plutot vers les nojy et leg

; - 7 SN T
fruits secs, Mais dans les deux cas, ce qu’il faudrait c’est to
ment acce

En allege Nta-

ton crue, le Corps a soudainement plus d’énergie nerveuse pour gérer
les sentiments, et des ¢motions refoulées pendant des années com.
mencent a refaire surface, Ce défi inattendu s’avére trop difficile pour
beaucoup. Tant que les gens n'auront pas apptis a gérer correctement
leur bagage emotionnel, il est probable que mangcr‘dcs aliments cpye
permettra a des émotions indésirables de remonter 4 la surface, I re.
commenceront alors a manger des aliments cuits pour le « confog ,
¢motionnel qu'ils apportent. . |
L'acceptation émotionnelle signifie que sans la dlstragmon de |
vision, des livres, des amis, de la musique, de la nourriture, etc
pouvons ¢tre assis tranquillement et ressentir réellement Jes émouoné
qui parcourent notre corps. Lorsqu’a 'inverse, nous essayons de tépri-
mer ces sentiments ou de nous distraire de nos pensées douloureuses,
nous les enfouissons au plus profond de nous pour finalement Jes
ressentir quand méme (généralement encore plus intensément) plus
tard. I1 faut comprendre que sans les émotions « négatives », nous ne
pourrions pas éprouver d’émotions « positives », car ce sont les deux
faces d’une méme piece. Elles font partie de nous au méme titre que

tout le reste, et en les rejetant nous nous détournons d’un aspect de
nous-memes qui réclame notre attention.
Le deuxiéme

Ut simp|e.
Pter ces émotions et les ressentir pleinement.

ant la charge du systeme digestif en passant a une alime

a télé-
. NOus
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Evi ' - ; :
1demment, il est bien plus agréable d’étre en bonne s

l. A : . 51 Lt
ade, et cely coute aussi moins cher. Si 'on additionne
teurs sur Je long terme,

manger ¢y que cuit,

ante (ue Mma.

tous |eg fac
je dirais qu’il est finalement plus facije d
ile .

Quels conseils avez-vous 4 donner aux nouveaux cy,,.
divores ?

Les nouveaux crudivores ont tendance 4 étre victimes

de leyy Ne
cence et de leur curiosité, | otsque P'on tente un nouve

au régime, on
Veut genéralement tout savoir a son sujet, et le plus vite possible.
Les gens ne savent trés souvent pas « quot faire » lorsqu’ils adopten;
le régime crudivore, radicalement différent des autres tégimes, | e
questions de nutrition et de santé sont parfois trop nombreuses et Jos
effrayent, surtout lorsqu’ils sont victimes de pressions sociales de Iz
part de leur famille, leurs amis, collegues 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
nformations sont mal informés, ont peu d’expérience et ne sont pas
toujours des professionnels de la 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 tres vite se retrouver dans une
situation ou les aveugles sont dirigés par des malvoyants,

Je vous suggeére de demander conseil 2 quelqu’un qui a atteint une
certaine stabilité dans son programme alimentaire. Je vous recom-
mande de manger davantage d’aliments entiers comme les fruits et les
legumes et d’éviter les compléments alimentaires, les super aliments
ct les condiments de tous types. Mangez des repas simples, limitez le
nombre d’ingrédients tout en variant vos menus grice aux saisons.

Les fruits et légumes contiennent-ils assez de nutriments ?
I’eau, les vitamines, les minéraux, les antioxydants, les phytonutri-
ments, les enzymes, les coenzymes, les fibres, les protéines, les glu-
cides et les graisses de meilleure qualité proviennent tous de fruits
et légumes issus de I'agriculture biologique. Ils contiennent des bou-
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s 1 existe pour un végétalien deux sources natureljes de v;.
_ €s deux, dans les meilleures conditions, devrajen Noyg
ournijr sutfisamment de vitamine B12 POGERLIOYEALE 41108 besoing
. D’abord, la vitamine B12 est le déchet d’une bactérie que Pon Peu
trouver dans et sur les aliments que nous consommons (tant "-’)””ﬁﬁ“(:
Vegétale quanimale), :

. Ensuite, la vitamine B12 est aussi produite dans Iintestin et |, mu.
queuse de personnes en bonne santé.

On trouverajt soil-disant également de la vitamine B ].2 dans les algues
Crues, la spiruline, la chlorella et autres C.l'éﬂtll}‘CS (f] Ul 1€ 0Nt pas deg
plantes, au passage, et ne peuvent donc pas etre-mclucs dans un 4.
gime végan). On cite aussi parfois les algues marines crues telles que
le nori, le wakamé, le dulse, le kombu etc. Méme si ces substanceg
contiennent apparemment de la vitamine B12, elJcsl conpennent aussi
des quantités non négligeables d’analogues de la- Vlt’-c'imlﬂ_e B12, mais
sans cobalamine, qui interfere en fait avec la vraie vitamine B12. I
forme analogue de la B12 apparait dans les résultats sanguins, laissant
croire qu’il s’agit du nutriment dont ’homme a besoin, mais le corps
ne peut en realité rien en faire. Pour ajouter au probleme, la vitamine
Bil.2 analogue occupe aussi 'espace et les « récepteurs » réserveés 3 I
vraie B12. Elle réduit donc notre capacité a en absorber,

D’un point de vue de la santé et de la biologie, le fait de savoir si Ia
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
ne recommande sous aucun prétexte la consommation de produits de
la mer. ’homme est une créature terrestre et nos capacités digestives
et nutritionnelles sont ainsi adaptées a la consommation de plantes
terrestres. Les plantes et animaux aquatiques ne sont pas des aliments
naturels pour nous, et leur valeur nutritionnelle ne correspond pas 2
nos besoins,

Si vous n’étes pas d’accord, allez donc vous promener en bord de
mer un jour et récupérez les plantes et algues marines qui trainent.
Je pense que vous tomberey d’accord avec moj que ces « aliments »,
dans leur forme naturelle, tels qu’on les trouve dans la nature, ont un
gott abominable. Comparez la réaction de vos sens i celle que vous
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 wroduits ne contiennent Dplus de vitamine B12

/) N’”P : it des temps, les hommes consomment la vitamine B12
Depuis la ﬂ.U. cement dans les fruits et légumes, sans le savoir. En
contenue @Zcﬁﬁqtles n’ont découvert la vitamine B12 que dans les
offet, lesoscft 3 cette époque, Nos végétaux produits de facon indus-
" tenaient déja plus de B12 depuis une dizaine d’années
¢ vitamine était présente en large quantité avant cela.
Comment €n est-00 ar;lvés la ? En vérité, les plantes ne produisent
pas beaucoup de vitamines. En revanchg, e]l(?s les absoﬂ.:oent‘ du sql
grice 3 leurs racines. La plupart de nos v1'tamme’s sont fax’tes a partir
Jes bactéries contenues dans le sol. Depuis les débuts de | agncul@e
noderne en 1942, lorsque des groupes comme Bayer et compagnie
ont commencé a utiliser les restes des armes chimiques de la Seconde
Guerre mondiale comme pesticides et fertilisants®’, les agriculteurs
ont sans le savoir stérilisé les bactéries dans nos sols. La perte de la
vinmine B12 dans les plantes n’est qu’un des effets secondaires indé-
sirables de la pensée qui veut qu’on « vive mieux grace a la chimie » ;
une pensée qui continue de détruire ’équilibre de la nature et dont
fous commencons a peine a comprendre les conséquences.

Avec cette nouvelle perspective historique en téte, on peut com-
prendre pourquoi les chercheurs nutritionnels ne trouvent générale-
ment pas de vitamine B12 dans les aliments végétaux, car ils prennent
leurs échantillons parmi des produits cultivés dans des sols morts.
“‘-—_‘"—""——-—-—-—.

g, :
Do AG: A Corporate Profile , p. 39, Corporate Watch UK, Mars 1, 2002

€ sur http: // archive.corporatewatch.org/ profiles/bayer/bayer.rtf.

281



Le Régime 80/ 10/ 10

Cependant, les plantes de culture biologique S_I-)-,CC_,D(;:]‘U:::S“&CUIUVéeS
dans des sols tres riches en compost dc’ m.::mrc\ ‘).;glgii_ ‘]uL P@U‘ft‘_nr
contenir beaucoup de B12 et unc p(')igncc (Il a urrt;:] :]-UCq :]r:;]tq m‘urmfs
introuvables (ou rares) dans les prodults c_“‘r]“:L: ()U,:m c:rmtm_
La matiete organique, définie comme tot l_ (]L t!:)i]E(]C 4 ‘:i(; q.L:l uﬁ;mur
de Pagticulture biologique et le lien de I'(_)Lll‘F ﬂ]r- mqrj&r(t.(,r ”-m:’. erre,
Les champignons et les bacteries ;1])5()1‘])(1”_ ,(l .rqolé ﬂclq i,[] fliuc, et
la « reietté » ensuite. Ce faisant, ilsl ;1|}]-m|j1-.cm‘,u.rxl); | 2. C.-r -.d;.fulI:-‘»f.(Tnccsq
complexes a profusion, y compris la vitamine 't d’autres ny,.
triments. Les plantes cultivees dar
nutriments par les racines.

Lotsque nous ajoutons des produ 2 : ‘
truisons non seulement les « parasites » €t les bactéries qui produisent

de la vitamine B12, mais aussi toute la pyra@de de la e du sol (qui
commence avec les matiéres organiques, puis l.es Champlgnons et les
bactéries, mais comprend également les acariens, puis les acagens
prédateurs, les collemboles et les vers). La plupartfles sols ﬂgIICOIES
aux Etats-Unis ne contiennent que 1 a 2 % de matiere organique, un
niveau qui permet de les qualifier de biologiquemegf morts. L"agro-
chimie, qui ne réutlise pas dans le sol toutes les matieres organiques,
est maintenant vieille de plus de soixante ans. Les effets secondaires
dévastateurs de cette 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

quils utilisent du compost. (Je préfere les engrais et composts végeé-

taliens qui ne contiennent pas de produits ou de fumier animal.) Les

gens ont du mal avec la recommandation suivante, mais je pense sin-

cerement que si vous habitez dans une zone ou il n’y a pas de marchés
femp'ers et de fruits tropicaux issus de Pagriculture biologique, vous
devngz déménager. Bien sir, Pidéal serait de cultiver votre propre
noutriture, ce que je vous recommande vivement. dans la mesure du
possible. :

1s ces sols absorbent ensuite ceq

s chimiques dans le sol, nous dé.
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de e partie une autre consequence de la production 4li.
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chimique, cat les gens ont €te convaincus, par etreur

on MO)

111f111=”"1,;?s;:; de chr_ici_d(‘s peuvent ctre lavés adéquatement en rin-
:5 Ft‘?l—“tcn‘r d'un Pmdmt' -

lt‘,\iU‘”; quand les gens mangeaient de la salade, du céleri, des
Dans le hnh;‘;*mlrcs légumés fraichement arrachés du sol, 1a terre qui
carottes Ct-(;c(héc auxtjégumcs contenait souvent de la vitamine B12.
rf""“"'_ac:il:_: ot Jussi ce nutriment a pattir de la terre chargée de bacté-
Ils Dbl?trﬂccmﬂlﬂe pres des tiges de pommes, péches, poires et autres
s qu; sovau et pépins. Mais entre les produits chimiques que nous
T;lji:ons p"om- les sols et notre hantise des germes et df:s bactéries,
qous éliminons efficacement cette autre source de vitamine B12,

3) On ne peutt pas absorber la B12 que 'on mange
es amateurs de viande consomment suffisamment de B12 parce que
les bactéries qui en fabriquent vivent dans le tube digestif des ani-
mauy, et le nutriment se répartit ensuite dans les parties musculaires
des animaux qu’ils mangent. Comme décrit précédemment, les vé-
geraliens qui se nourrissent de plantes de culture biologique a partir
de sols riches en compost et qui ne lavent pas compulsivement leurs
produits devraient également obtenir une large dose de cet élément
nutritif,
Dans ces deux cas, la carence en vitamine B12 apparait habituelle-
ment seulement si vous n'avez pas ce qu’on appelle un « facteur in-
tmnseque », qui empéche les gens d’absorber correctement la B12.
;‘;‘nﬁcnl;tecela sc:: pr‘oduit 211 serflblerait que la producﬁ?n de fa(ffeur
. 2 ug;jniedzfe au fur et a mesure que la quantité de matieres
aBly oy 5(;_ -est de loin la cause la pl'ufs frquente de carence
W capacivg normculls peuvent facilement vérifier si une ;,)ersonne a
e ale 3 absorbe; la }312. Pour' ceux qui la}’:aslorbent
quantite de cette vitamine comprise dans le régime ne
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‘o régétariens Ty

. aider. Ainsi, chacunl d’entre nOUS, 3 (i’?l ) 115 OU carny,
ourrait aidet. A0Sl . rine B
Eeut avoir un risque de carence €l :

o : .. viche en gras

Ao .ntaite riche € s o L
Un régime ahmtm; pabord, les colonies de bactéries prody;

: +A1SO1NS yut c dl ’ -

pout deux raisons. .( o lisenit:des gluc_ldcs B
de la B12 dans nos intestins HE

la quantité de graisse dans notre alimentation aupm
Lorsque la quantite -

1 {mi ré
quantité de gluc1des diminue,

(JL‘QS
augmente fortement ce e
" Sque
San
duisant ainsi la quantité de Catburgyy
disponible pour le microbe. Moins de carburant signifie une colore
sponible | Ao o |
d 1lgmctérlles réduite et donc une diminution globale de la Productigy,
e . i | '
51 D iniemenn lessitesidercapruteide 1a B12 dang goq 4y
testins sont bouchés lorsque Lo consomime un BXCCdenE de Braisse,
réduisant encore 'absorption de la vitamine B12. Lorsqu’une rédyc.
tion de la production de B12 est couplée 2 une mauvaise absorptiog,
la probabilité d’une carence en vitamine B12 devient prévisible,

4) Les standards médicanx ponr la vitamine B12 sont artificielle-
mient éleves

La situation est encore compliquée par le fait que beaucoup de fécu-
lents raffinés sont « enrichis » avec une 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, giteaux,
etc.). 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. Clest patrce que leur taux de

vitamine B12 est comparé a ceux des personnes qui consomment un

supplément de vitamine B12 dans leur nourriture 2a presque tous les
repas,

A quel poj LT :
biologiques? | POrtant de manger des aliments

Les produits b '
s b1010g1ques : :
. sont t : - t
pleine de compromj Oujours les meilleurs, mais la vie €

mis et de choix, Jj peut étre préférable de mangef
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d - ” S " j\ -. t 4

Sj‘lns ces aliments accable encore plus le regime amEricain standarq,
' Vous mangey toujours ces aliments, je vous INVIte 2 VOUS renseipne,

Ul peu sur ce produit chimique extrémement toxique. Vous pouye,

commencer avec les deux articles mentionnés dans les notes de fin
de ce livres®

L] . = D
Dois-je effectuer des calculs tous les jours :

Non, vous navez pas besoin de calculer vos pourcentages tous lu
jouts pour vous assurer de bien manget. En vOUS NOULtISsant prin.
Cipalement de fruits et I¢égumes, votre ﬂhmet’ltfithﬂ se rapproche ay.
tomatiquement de I'idéal préconisé par le regime 80/ 1.0/ 10. En re-
vanche, il est préférable de calculer votre apport ]ournahe,r en calories
pour vous assurer que vous en avez suffisamment pour repondre aux
besoins basiques de votre métabolisme. | ’
Les outils proposés dans 'annexe D. « Outils pour lanaly:se de votre
alimentation » peuvent étre trés utiles aux débutants. Il arrive en effet
souvent quau début du régime crudivore, une personne ne mange pas
assez de fruits et au contraire 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’informations sur vos calories et votre rapport calorinutriments.
Il arrive souvent que les gens ne mangent pas suffisamment parce
que leur estomac est habitué a recevoir une certaine quantité de nour-
riture 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 entrainer votre estomac 2 manger davantage
et surtout des fruits.

88. Un bon article sur le sujet de Pacrylamide s’intitule «
ther Annoying Distraction About Food Safety » écrit parle Dr. Allan S. Fel sot, un

toxicolczgiste de environnement 4 'Université de Washington State. Publié dans la
revue d’octobre 2002 de Agrichemical and Environmental News, Iarticle est disponible
sur www.envirofacs.org/Acrylamide %020Angst.pdf,

£ i Lci
Vous pouvez en apprendre davantage sur le lien entre acrylamide et les herbicides
WWw.organicconsumers.org/monsanto / acrylamide.cfm.,

Acrylamide Angst: Ano-
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La variété de vos repas atrivera sur le long terme, suivant les vaz,
tions de salsons, mais pas a chaque repas. I )_?l”‘“' la nature, 5] y a
sutfisamment de nouttiture disponible, les SIS OL tc”(_]ﬂncc a
manger toujours la méme chose jusqu’a ce qu'ils sotent rassasiés,

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

Les avocats, les noix et les graines sont tres riches en matieres grasses.
patticulierement les noix et les graines : | |

* Avocat (77 % de gras) : 120g (1/2 tasse)'= 200 calories ; 165 mj.
tieres grasses . W

* Amandes (73 % de gras) : 120g (1/2 tasse) = 650 calories ; 480
matieres grasses s | ._
* Graines de lin (58 % de gras) : 120g (3/4 tasse) = 560 calories ; 325
matieres grasses

Lorsque I'on parle de matieres grasses, la source irnpo?:te peu du
gras reste du gras. Le gras se propage directement depuis le systeme
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 I'action de I'in-
suline qui est chargée de transporter le sucre jusquaux cellules, ce
qui entraine du diabete et d’autres problemes de glycémie. (Voir le
chapitre 2 pour plus de détails.)

Il est préférable de ne consommer ces aliments qu’en petites quant-
tés et pas tous les jours. Par exemple, pas plus d’un demi-avocat par
jour ou une cuillére de noix pour une personne sédentaire (le double

pour un sportif). Les fruits et légumes contiennent assez d’acides gras

de bonne qualité (si vous consommez suffisamment
répondre aux besoins de ’homme.,

Sur le long terme, il faut apprendre a ne plus rechercher cette sen-
sation d’estomac lourd aprés un repas, qui indique en fait que le
systeme digestif est trop sollicité, Pour etre rassasié, il vaut mieux
manger beaucoup de fruits sucrés, qui passeront plus vite dans votre
systeme digestif, mais satisferont votre vraie faim pendant des h

de calories) pour

eures.
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Que voulez-vous dire par « vraie faim y »
. £ est une sensation qui prend au bas

. .aie fatm €St une sensati [ut | au bas de 1, _ ‘
[ip VEAE : : & 4 gorge, comme
Ja soth, mal | : , aVE entre nos clay
r pltl‘% bas du cou. La sensation s’apparente a une douleur fai]
Fll.l AL : - §53 ot ? 4 L 2 Y oy ‘ .

“ ensation que Pon assocte generalement a la faim est en

action des parois musculaires de 'estomac
act

S p_lus bas encore, vers la zone conc ‘
Icules,
Sle,

i fait 1
contt : o , e la fin de Ia diges-
.on de notre dernier repas. Si la sensation de faim est accompagnée
tio

ie cournis, douleurs au veqtrt\:, maux de téte ou autres, il s’agit en fait
Jun effet de manque relatif a}des substances nocives,

Une personne en bqnne sante peut sauter un ou deux repas sang se
sentir pout autant fzuble’ou’malade. I:orsque 1’\011 est en bonne santé,
|a vraie faim signifie ql,l,ﬂ n’y a pas d’urgence ase nour'rir puisque le
cotps sait qu’il a Qes réserves dans lesquelles.ﬂ peut puiser en cas de
besoin. Vous devriez constamment vous sentir bien dans votre COLps.

Est-ce que je peux manger du sel marin ?

Le chlorure de sodium extrait, sous n’'importe quelle forme, est un
produit irritant et toxique. Il inhibe notre capacité a gouter le sucré,
Je salé ou I'acide (ce qui explique pourquoi les gens qui utilisent du sel
trouvent la nourriture fade en son absence). Le sel retarde la digestion
et les déjections et il perturbe notre équilibre naturel en eau.
Il faut faire attention a bien distinguer le « sel » extrait de chlorure
de sodium (qui est mortel) et le sodium et autres sels minéraux que
Pon trouve naturellement et en abondance dans des plantes comes-
tibles ; des nutriments par ailleurs essentiels 2 notre organisme. Les
legumes tels que le céleri ou les tomates sont des sources suffisantes
de sodium et autres minéraux.
Nos cellules ont besoin d’un rapport sodium et potassium délicat a
obtenir puisque le sodium est a Pextérieur des cellules (extracellulaire)
¢t le potassium est a Pintérieur (intracellulaire). Si le rappott potas-
._smm/ sodium n'est pas équilibré, cela entraine une déshydratation
C‘?nuhlie Ou une super saturation. Ces deux conditions mettent en
danger Ia fonction cellulaire.
"S;u.ssell;;?;?nu dans ’eau de mer déshydrate, quelle que sgit la f01.:m.e
¢ on le consomme. I’eau de mer est caustique et irri-

Qnte : e]l X ! 3 X : -
»Hi€a mauvais gout et amene ICS gﬁﬂS a vomir. Consommeée en
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Est-ce que je peux manger des légumes congelés ?

Les aliments congelés sont automadquement détériorés. La conge.
aton peut étegdx? et exploser les par01s.<.te]lulaires, et Poxydation
qui en résulte dumnue glors la .valeur nptnuve de la nourriture. Ce-
peadant, les noix et graines, qui sont faites pour survivre i des tem-
pératures froides extremes, subissent moins de dommages en cas de
congélation. En regle général, moins un aliment contient de Peau et
plus il contient du gras, plus il supportera la congélation.

Pour les fruits et légumes, il faut limiter leur congélation, mais pas
forcément éliminer, car cela reste une des facons les moins domma-
geables de préserver de la nourriture. I.’avantage de la congélation par
rapport 2 d’autres formes de conservation c’est que celle-ci n’intro-
duit pas de nouvelles toxines.

Sachez cependant que manger des aliments congelés ou extrémement
froids peut causer des dommages aux colonies de bactéries essentielles
quivivent dans vos intestins et cela peut étre dangereux pour la bacté-
tie qui produit la vitamine B12. Encore une fois, on constate que man-
get des aliments tels que la nature nous les présente est la meilleure
fagon de consommer. Cette vérité se confirme 2 chaque fois.

Les aliments déshydratés sont-ils acceptables ?

Les alimentg déshydratés ne sont pas des aliments complets. On leur
a i

] e leur eay, Malheureusement, on ne nous a pas suffisamment
PPIIS 4 reconnatre | valeur vitale de eau contenue dans les aliments
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Annexe C - Les récits de réussite avec
le régime 80/10/10

__-—f\

—

Table des matiéres

* Mark Squite, St. Petersburg, I'loride )

* Cyrus Khambatta, San ['rancisco, Californie

* Justin Lelia, Miami, I'loride

* Janie Gardener, Kauai, Hawaii gh |
* Richard (“Ribs”) I'riedland, !\'I:llil).u, Californie
* Laurie Masters, San Jose, Californie

* Lisa Oborne, Toronto, Ontario, Canada |

* Ireland Lawrence, Mission Viejo, Californie

* Roen Horn, Sacramento, Californie

* Theresa Remley, Sacramento, Californie

* Jacky Dees, West Bend, Wisconsin .

* Valerie Mills Daly, Camp Hill, Pennsylvanie

* Kathy Raine, Ithaca, New York

* Carino Honga, Langley, Colombie britannique, Canada
* Ryan Earehart, Maui, Hawai

* Julie Wandling, Akron, Ohio

* Dr Samuel Mielcarski, Roswell, Georgie

* Laine Smithheisler, Nashville, Tennessee

* Loti Williamson, Portland, Oregon

* Petr Cech, Danemark

* Dave Klein, Sébastopol, Californie

* Robert Dyckman, New York, New York
* Sky Grealis, New Brunswick, New Jersey
* Tera Warner, Montréal, Québec, Canada
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Cyrus Khambatta, San Francisco, Californie

Je w’oublierai Jamais la premiére fois que j’ai fait du sport en comp,_
gnie de Graham, 1] était deux fois plus 4gé que moi et J'étais au som-
met de ma vie d’athléte, assuré de mon succes par des années a couriy
sut les terrains de football et un orgueil démesuré. Je me suis aussitéy
dit : « je vais montrer a ce mec ce que ¢a veut x-rmimcm dire de faire
du Sport. » En seulement quinzc minutes, jc me suls rendu compte
que javais complétement sous-estimé Graham. |
Javais eu tellement tort. Graham érait capable de 'fau‘t‘ tout ce que fe
faisais, voire de le faire mieux. J’étais choqué de voir qu’unl hommc de
I'age de mon pére pouvait sauter plus haut, courir plus vite, tenir en
equilibre plus longtemps, régir plus vite, pousscrlplus .fo‘rt, soulever
plus lourd, respirer plus lentement et avolr pl'us d’energje,a la fin de I
journée que moi. Comment faisait-il pour faire preuve d e force et
une santé que je n’avais jusqu’alors vues que chez des athletes‘ de haut
niveau ? Comment pouvait-il se remettre de Peffort plus rapldemept
que moi en étant de cinquante ans mon ainé ? Quelle source d’énergie
donnait-il a son corps que j’ignorais ?
Pour tout vous dire, a vingt-deux ans, on m’a diagnostiqué un diabéte
de Type 1. Un diagnostique qui a non seulement changé ma relation
a la nourriture, mais a aussi doucement rongé mon corps. J’ai tout
de suite adopté le régime « faible en glucides » recommandé pour les
diabétiques et j’ai réussi a réduire mon apport en insuline de 25 %. Je
pensais avoir trouvé la solution pour une sante durable. Mais en fait,
jallais dans la direction opposée. A la place, y’exacerbais ma réaction
auto-lmmune en consommant trop de protéine et de graisse animale.
Je suivais a la lettre les recommandations des livres de cuisine : jal
climiné le pain et les pates, je consommais régulierement du poisson
et augmentait progressivement ma consommation de poulet, beeuf,
ceufs et laitages. De temps en temps, je mangeais des fruits et des
légumes, mais seulement quand mes réserves en laitages ou viande
etaient vides. L’approche faible en glucide semblait 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-
cemie. Je me vantais aupres de mes amis et ma famille d’avoir trouve
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proche aussi radicale apporte ses bénéfices. Mes amis.et ma famj]j
m’ont conseillé d’étre « prudent », car abandonner la viande Poutrai;
avoir des répercussions sur ma santé. Mon entourage comprenait que
J'€tais désespéré, mais ils n'acceptaient pas réellement cette approch,
crudivore faible en gras. | |
Cela fait maintenant deux ans que je suis ce régime et je peux dite sang
Fombre d’un doute que les bénéfices que j'en tetite sont bien plys
nombreux que je ne le pensais. Mon corps 2 completement changé,
Ma peau est plus douce et mes ongles sont notMmaux pour la Pr_cmiérc
fois de ma vie. Je suis presque toujours bien hyldrate, mes gencives ne
saignent pas quand je me brosse les dents et je dors 2L Pour Ja
premiere fois de ma vie je peux participer a des compétitions d’en-
durance grace a une meilleure absorption et utilisation de I'oxygene.
Lotsque je fais de longues promenades a vélo, mon rythme cardiaque
reste reégulier et bas, ce qui me permet de repousser un peu plus mes
limites et pédaler plus longtemps.
Plus important encore, je peux maintenant consommer davantage de
calories en une journée, mais pour une fraction de I'insuline que je
prenais avant, La formule que j’utilise pour quantifier mes progres
est le ratio entre le nombre de grammes de glucides et le nombre
d’unités d’insuline. Lorsque je suivais le programme Atkins, le meil-
leur rapport que y’obtenais était de 16 grammes de glucides pour une
unit¢ d’insuline. Avec la méthode 80/10/10 jarrive a 68 grammes
de glucides par unité d’insuline si je m’entraine en paralléle en endu-
rance. Ce qui signifie que je peux manger davantage, utiliser moins
d’insuline 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 qu’il semblerait que je sois incapable de tomber malade. J a1
changé mon régime alimentaire en automne. Ce faisant, sans le sa-
voir, ’ai fourni 2 mon corps une large quantité de vitamine, minéraux,
enzymes, sucres, fibres, coenzymes, phytonutriments etc. qui (en plus
du sport et d’une vie saine) ont aidé a reconstruire mon systeme im-

munitaire. Celui-ci était alors prét a affront

. er les pires maladies qu'il
pourrait rencontrer.
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‘ adie,
pendant cette penodc hivernale les seuls symptomes que §’ai ressentis

ont 6té les suivants : j’at tpussé une fois, .pen(.lant environ une minute
cti’ﬂi du éternuer au 11'121}{1%11111,.11 .qua;tr_.e fois. Rien de plus. Je ne me suis
3 aucun moment sentt flat}nge, je n’ai eu aucun mal de téte ou aucune
aausée. Méme mot j’ai €t surprise. it comme jai un esprit de com-
pétition exacerbé, 1’ai mis au défi ma famille et mes proches d’essayer
de me rendre malade. Jusqu’a maintenant ils ont tous échoué et je
pense qu'ils n’y arriveront jamais.

Avant d’adhérer au régime crudivore 80/10/10, y’avais entendu dire
quéliminer les céréales de mon alimentation pouvait provoquer une
plus grande clarté d’esprit et une plus grande prise de conscience.
Jéwis sceptique cependant. Je ne voyais pas comment ma nourti-
wre pouvait avolr une influence sur mes perceptions. Je ne faisais
pas le lien entre la nourriture et la santé systémique. Je n’accordais
2 la nourriture pas plus d’importance et d’influence que celle qu’elle
peut avoir sur notre systeme digestive. Je ne pensais pas que la nutri-
tion avait le pouvoir de changer ma maniére de penser. Je ne pensais
pas que le régime 80/10/10 pouvait influer sur mes émotions. Pour
-faa:m simple, je ne pensais pas que changer mon alimentation change-
ttmon conscient. On m’avait toujours dit que notre conscient était
EOUVerne par la génétique et qu’il pouvait étre affecté par un chan-

igf;mmt denvironnement drastique ou une expérience traumatique.
. ﬁEjOIC, Javais tort. Dés les premiers mois a suivre le régime
10/10

hel ! J€ me suis rendu compte que je retenais mieux les noms et
Visages des gens, je me souvenais d’évenements passés et des pen-

|
|
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; : : . 3 jamais ont refait surface A
sées et souvenirs que je pensais perdus a jamats onf urface, A

la fac, mes amis m’avaient surnommeé « le type qui ﬂl’“"“”” ITJP ]<;r e ge
souvenait de rien. » Je pouvais inviter des amis ‘;1 (llr‘1f‘f’~_‘ f’: i?‘ Sr Vi,
tion et me retrouver pris au dépourvu quand il se l‘”(hf” ‘ ¢ Poite
| Anétais souvent les meémes histoireg o
quelques heures plus tard. Je repetals SOUTE |
tls m’écoutaient gentiment comme st ¢ (.‘,1 ait i ol
moments, |'ai vraiment cru ¢tre atteint c|"-'”C| '()-ﬁ.n-f-é f iy
rograde mineure, qui empéche une p’t""h“f”l".“* : (n::l(( L;C 968 R ATeE,
souvenirs, Tout comme je pensais qu il (‘.Hll'l nm_y1 ,)) I p “Itég
athlétiques déclinent avec I'age, je o disats (IE" : c(tm]r t(.)l_lr' Ausﬁ; i
mal que ma santé mentale se clél'é‘f_']r)rc avec I::Igt j- clbh:‘t'mﬂj'.’ll estait
tout simplement plus tot chez mot parce que i ._191 ctl.q)uc. ;
Cependant, aujourd’hui j’ai bien mlelJleure me{lioﬁf- Je rfm So’u‘lel’?ﬁ
des noms des gens apres ne les avolr rencontre§ qu’une fois. J oublie
rarement mes rendez-vous. Je suis plus productif au travail et je peux
m’atteler a des tiches plus longtemps qu’avant. Je me tends compte
que mes capacités de mémoire sont aujourd’hui Ph’ls proshes de ce
quelles devraient étre 2 mon 4ge. J’ai au final arrété de blamer mon
diabete pour toutes mes lacunes physiques et mentalf:s. |
La philosophie 80/10/10 m’a aidé a bien mieux apprehender l.a nutri-
tion et a rejeter cette obsession que 'on a avec les nutriments ingérés.
[’éducation nutritionnelle de notre pays n’explique pas correctement
et clairtement ou trouver les acides gras essentiels, les vitamines, les
minéraux, le calcium etc. On ne sait pas non plus quelle quantité de
chaque nutriment nous devrions consommer par jout. Si I'on regarde
les chiffres recommandés, on remarque qu’ils changent chaque an-
nee, de facon 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 neécessaires, U

article de journal qui présente un point
en lisez un autre

a premiere fois, A Jeq

er de nouveayy

n jour vous pouvez lire un

: de vue. Le lendemain vous
- g 9 il . b,
qui preconise 'opposé total. Les informations que
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> €8, Le résultas

us it o, ; - J = LCSUltat ﬁn;
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est €

Cenest qu’avec la phﬂosophie 8(_}./"]_ 0/10 que yai appris 4
. e sut les informations nutritionnelles que on noy
crltl‘];de journée. La philosophie de Graham était tellement simple et
10,;.1(]1116 q_uc e me sens l?él'cr de ne pas y mf:;ir penseé plus tot - ,
arage de fruits et légumes entiers, murs, crus et bios, [’
i ¢ ressentl les premiers effets de ce

avolr un ceq]
S Sert g I()n_

lhﬂngcr

nillcurs,
flouveau régime, je ne me

iis plus jamais demandé st ma consommation de nutriments étai
Sl e wJ

bonne. J'ai arréte d’etre cib\sédé,]')ﬂr les nutriments de fagon indivi-
duelle et je me suis attgche a an’le.horer ma santé de maniére générale,
e message que je retiens du regime 80./10/10 est simple : consom-
mer des Produits crus, végétahens et fff.»ubles en gras m’a rendu plus
pumain. Outre le fait que je me r.éveﬂle tous les matins dans une
grande forme, japprécie la simplicité de cette vie que J€ ne pouvais
pas avoir lorsque je cuisinais mes aliments. Ma vision du monde 4
changé et s’est améliorée. Je suis plus en phase avec mes amis, ma
famille et le travail quotidien.

Au début, je pensais que pour devenir crudivore il fallait avoir une
bonne raison, comme une maladie particuliére. Je pensais qu’il fal-
lait avoir le cancer, le diabéte ou souffrir de fatigue chronique par
exemple. Pourquoi, sinon, quelqu’un se priverait volontairement
daliments qu’ils aiment tant ?

Mais aujourd’hui je me rends compte que la seule raison dont vous

avez besoin pour passer au régime 80,/10,/10 Cest de vouloir vous sen-

tr humain 2 nouveau. Si vous étes déja sportif, attendez-vous a voir

vos performances s’améliorer et votre temps de récupération décroitre.
Sivous ne savey '

plus ce qui est important dans la vie, attendez-vous 2
découvir les petits plaisirs simples de la vie. Si vous étes pessimiste et
deprimé, attendez-vous a découvrir une nouvelle clarté d’esprit. Et si,
£omme moj, vous souffrez, de diabéte, attendez-vous a découvrir qu’un

E‘;:’fadleuxet sain est possible. Grace au régime 80/10/10 et 2 Gra-
) 413pptis 4 ne pas abandonner ce beay cadeau.
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Justin Lelia, Miami, Floride

Graham est le spécialiste de la nutrition le plus fort, le plus humgjj,
et le plus efficace que je connaisse. J’ai décidé de prendre ma ‘:](_ o
main quand j'ai pu voir a quel point il ctait l’]t_‘L'H’CU-‘]( T' 1131_"3"1‘ d ener-
gie. Avant de rejoindre ce programme, J( pesats 86 | i‘ ”5, J€ souffraiq
d’arthrite chronique, travaillais dans un fast- Fogd et crztl.s ﬂiu bord ‘d{.
la dépression. Aujourd’hui je fais du tennis ct JC-',],QUL) (IIU' )T’k'ﬁ) ) ai
patcouru pres de 10 000 km en vélo en tfols ans, ) e LR de 2()
kilos et je travaille dans un marché bio en extericur. -
Graham insiste beaucoup sur un régime faible en matlefe grasse €t ce
point et essentiel pour mot. Les m:ﬁluércs. grasses Crues spit peut-etre
plus saines que leur équivalent cuit, mais les regHICSILICUes (el rie
sont mauvais pour la santé, quol qu’il en sqlt. ; |
Les standards de santé que Graham préconise sont unc lecon d’humi-
lité. Tls sont tres difficiles a atteindre et de fait, son point de vue n’est
pas encore tres populaire aupres des crudivores. Ces gens sgrestjmegt
le pouvoir de la nourriture et on les entend souvent prescrire des ali-
ments, comme si il s’agissait de médicaments. , .
Doug refuse de faire 'apologie de 'approche fragmentee de la nutri-
tion, des super aliments, des compléments alimentaires et de tout autre
outil qui serait inventé pour pallier au manque de volonte, de résistance
et de responsabilité des gens. Il refuse ainsi d’encourager tous ceux qui
sont attachés aux médicaments. Il m’a appris que la meilleure facon
d’aider les autres, c’était avec mon soutien et mon attention et que je
pouvais les inspirer avec mes propres résultats spectaculaires.
Graham est un homme a part. Il évolue dans une autre stratosphere.
Son humanité surprend dans un monde réputé par son impatience et
son avarice. Doug a gracieusement donné énormément de son temps
pour m’aider, ainsi que ceux comme mot, A sortir du cercle vicieux

dans lequel nous nous étions embourbés. Je pense qu’il est trop hu-
main pour ce monde.

Janie Gardener, Kauai, Hawaii

=2
Jai P:nten(%u parler de Graham pour la premiére fois sur son forum
de discussion, VegSourece, qui traite du régime crudivore et de la nu-
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de consommer davantage d’aliments riches en n_c]dcs ;gm.s essentiels
comme le saumon, I’huile de lin, les noix etc., Mats ¢4 nhzl fleri Qhange:
Lorsque jai fait la transition vers le programme de (__T_m ’Im’ I arr}ete
de prendre toutes les huiles de poisson, I_L‘.h“ 101X ¢t aspirines 2 on
m’avait recommandés, J a1 commencé le Lobas 8(;{)1(?//10 o J}lllj
2002, Au début, P’avais mal interprété la partie sm‘lcs ‘ ,r; ,‘(_olu Moins)
de matieres grasses, en pensant qu’il g’ﬂglssmt des grab « (‘Li ares », et
non pas de tous les gras. Je n’'imaginais en effet pas J?Jangcr Deaucoup
de gras déclarés de toute facon. Jusqu'alors mes regIMEs, meéme crus,
contenaient beaucoup de matietes grasses. | :
De fait, au début, je m’assurais que ma Fonsqmmauon de gras dc‘c]_a_
1és était en dessous de 10 % des caloties (20 % au to’tal), €€ qui ne
correspond pas tout a fait au régime 80/10/10. Cette etape {nterme-
diaite m’a cependant permis de bien commencer mon expetience,
avec des résultats trés prometteurs, et m’a donc'encouragee 4 conti-
nuer. Ce n’est quaprés six mois que j’al COMpHS MOA EXteut ef Jai
donc réajusté mon aliment et mon activité physique en conséquence,
Je pense que je n’aurais pas pu réussir le régime 80/10/10 sans cette
étape intermédiaire fortuite. -
J'a1 pu constater des améliorations des les premiers mois du régime, et
ce, malgré ma consommation de gras a hauteur de 20 %. Ces amélio-
rations €taient bien supérieures 2 tout ce que y'avais pu ressentir avec
dautres programmes (dont des régimes crudivores). Aujourd’hui, je
suls le régime 80/10/10 a 100 %, je ne prends aucun complément ali-
mentaire et je me sens en pleine forme | Tous mes symptomes se sont
ameéliorés, voir, pour certains, ont disparu ! Je suis ravie de ces résultats !

Quatre fausses couches

Repartons en arriére un Instant. A Puniversité, je suis devenue végé-
tarienne, puis végétalienne, A trente-trois ans, j’al donné naissance 2
mon fils alors que je suivais un régime végétalien A base d’aliments
cuits et je I'ai élevé avec ce régime. J’ai découvert ’Hygiéne naturelle

quand il énait encore bébé et ’ai commencé 3 transformer mon ali-
mentation vers un régime crudivore.

Qt;and mon ,ﬁls 4 €1 sept ans, nous avons décidé d’avoir un deuxieme
enfant. Il m’a fallu plusieurs annees pour tomber enceinte et mal-
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' ' i : int
si j’étais moi aussl mal en poir

enfant. Je retrouverais ma §2
| al es
du désespoir et )¢ cherchais toute

un enfant. o .
Pendant cette t.lft)lSlCl?T(f gl.(;sm(m cigitme alimentaire. J’ai conseryg 4
té du poulet et du poisson ¢ isme essal. Je wai pas réussi a “Jmi -.(_
méme régime pouf mon quAatric S e
& pensant meme que ce 1 ctait plus peg.
5 trente-six ans, je suis tombée encejpnye
ouveau fait une fausse couche.
iome fausse couche que les médecing o
ordonné des tests sanguins plus pousses c!u:.glrltdr’evcl.e le SYndf’f.}mc
des antiphospholipides.]’ai alors abandonnelll' gedcvoun _dcju?uemc
enfant, car je ne voulais pas prendte les n.ledlclaments préconisés, n'y
coutir les risques encourus. Avec le IeCLl'l, el etV aREUe quemon
régime riche en gras a causé cette maladie ou en tout cas a été un .fac-
teur aggravant. En suivant le programme crudivoFe de Graham qui est
faible en matieres grasses, mes symptomes sont bien moins nombreux
et pesants. C’est un sentiment fantastique de revivre ains.
Comme notre fils a atteint ’Age adulte maintenant, nous ne sommes
pas sars de vouloir tenter d’avoir un autre enfant. Mais au moins, j’ai
4 nouveau I'impression que je le pourrais si je le voulais. Maintenant
que je suis en bonne santé et pleine de vitalité, je pense que je pour-
rais porter une grossesse 4 terme et avoir un enfant lui aussi en bonne
santé, grace au régime 80/10/10.

2 E PR g
3 . ' 2 & . 1
.\ ] r - N B , » - y f
até apees. _[_«,wc.lunmc.m,. ) Crats au by
les solutions possibles poyg WVoir

“ 2 7, 4 na {4 '), PP N
3esse qu[ 11 Fl”(l“. P(lﬁ ﬂ])()[”“, ] avals ;1](“‘1__

enceinte avant uf moment,
sible. Des années plus tard,
de facon inattendue. J'aian
Ce nlest quaptes cette quatt

Disparition des symptimes depuis 80/ 10/ 10

Ma maladie entrainait une coagulation du sang qui affectait mes regles
(et ont provoqué mes fausses couches). Je n’ai plus de coagulation
pendant mes regles et je n’ai plus de réponse hormonale démesurée
pendant mes périodes d’ovulation.

Je r-l’a'i plus de bleus qui apparaissent systématiquement au moindre
petit impact ou 2?1 la moindre pression. C’est méme plutot Vinverse. Je
jr’laevi:r;::’lz (;]rlllzilslile;; plus, méme avec de gros coups alors qu’avant

s e atomes au moindre choc. Je ne souffre plus du
syndrome des jambes sans repos la nuit. Je ne ressens plus non plus
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plus fatigué 2 la fin de la journée et je dors mieux. Je suis bien Plug
heureuse dans ma vie de tous les jours et ]"éli‘l'i‘f’c_?‘l ?I’P"‘:’Ci(‘-" le simp|
fait d’étre en vie, En SOciété, je me sens Moins timide, plus avenante
Jai retrouvé ma taille de vétement de mes débuts <]’:u.lulr(', quan
Javais treize ans, mais je suis plus forte et plus musclée qua cegq
epoque. Mes vergetures se sont ra chrmlcs et Sont Moins pronoy
cees que ces dix-huit dernicres années, s I”r‘ql‘!’-”" J€ SUIS 2 quatre
pattes. Je fais du sport de fagon réguliere et varice ct Je prends dy
temps pout me détendre. Je me sens plus f“.”c’ P'“:‘ agile, plus puis
sante. ]’ai une bien meilleure cond_it_i.on’ physique qu avant.
Récemment, je me suis cassce un orteil pendant une 3"’“"(?9 de H--’; 3()
de yoga Ashtanga. Je faisais un « jump though » Suf un S_”] cimenté et
je n’ai pas assez soulevé les pieds, oups | B'OH’ ﬂ,fﬂut dlrbc que je dé
bute encore, Je m’étais cassé le meme ortel-l sut Pautre pied avant de
commencer le régime 80/10/10 et ca m’avait falt- tcllemcn_t mal | Mais
cette fois, méme si mon acrobatie était encore pire, ]_’.orteﬂ a tres peu
gonflé et je 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 premiere fois. Cette premiere fois-la justement, y’avais d;
bander deux orteils ensemble, porter des chaussures spéciales et suré-
lever mon pied pendant des semaines. Le tout, en souffrant énormé-
ment. Cette fois, mon orteil m’a fait « savoir » qu’il n’avait pas besoin
d’étre bandé 4 un autre. Je n’avais pas mal, mais je 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, donc j’€tais souvent debour,
mais j’ai eu moins mal qu’avant et j’ai gueéri plus vite.
Au bout de trois semaines, mon orteil était pour ainsi dire guéri. Un
temps record par rapport a ma guérison pré-80,/10/10. J’ai mis un
tiers du temps 2 me remettre cette fois. Apres, comme je suis plus
acuve 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 fojs moins de temps
qull m’avait fallu pour guérir d’'une blessure moins sévere avant ce

-

regime. Mon pied st comme neuf aujourd’hui et je n’ai aucun pro-
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; Yo . ‘exercice ,
avant que mes muscles n’aient pu faire suffisamment d’exc € pou

travailler mon cardio. B aTs i Sm oo

Avec le recul, je peux dire que c’était comme s1 J€ fﬂ'lf‘j"““‘. t,“ -“jli“‘”]" .
m’alimentant d’essence pourrie. [t puis Ok COuPp; 1€S SCAICES dae
robic sont devenues plus saines et plus efficaces.
que je pouvais tenir des heutres. Bon, par contro,

: Jlement. |le pouvais de
pas encore habitue, jai da progresser !%”"]“‘”“T“”' ’..| l'_ il de
avoir I'impression d’avoir les pou-

["avais 'tmpression

mon cceur n’étant

nouveau respirer pleinement s:mi e s dnsial | Maio
mons encrassés comme avant. Cctait, €t €& | )

tenant, lotsque je fais du sport, je suis heureuse, 1 !
reux, ce qui me rend encore plus heureuse, C(-; it I)]:L lus heureuse
plus d’énergie pour me bouger, ce qui me rend encore plus S€,
etc. J’adore | Je n’avais jamais ressentt ¢4 avant. - B
Avant de suivre le programme de Graham, Je yietals pas (j'aPle’:xt] e
faire des pompes entieres, alors ’méme que je f;_usags ur; p(.u alté-
rophilie 2 université et que j’étais capable de faire des N
a répétition a I'époque ou je faisats des arts martlatol,x.au‘ ycee. Apres
quelque temps a suivre le programme 80/ 1?/ 10, yat d<?c9uxfer)t Guc
j’étais capable de faire une pompe entiere et ] al voulu voir jusqu :,:)u je
pouvais aller. Je me suis entrainée jusqu’a atteindre 23 pompes d’affi-
lée avant de passer a autre chose. :

Plus tard, je me suis remise aux pompes en tentant cette fois d’y mettre
suffisamment d’impulsion pour décoller completement mes mains et
mes pieds au moment de la poussée. J’ai réussi a atteindre une série de
15 d’affilée avant de passer a un autre challenge : les tractions.

Lorsque j’ai acheté une barre de traction, j’étais complétement inca-
pable de faire le mouvement requis. Mon mari m’a appris a2 me servir
d’'un tabouret au début. Au bout d’un mois, j’artivais 2 me hisser 2
moitié. Et puis quelque temps apres ’ai pu faire une traction com-
plete, sans le tabouret. J’avais réussi non seulement 2 passer le men-
ton au-dessus de la barre, mais bien au-dessus | Au point que la barre
ArTIvait a ma poitrine et mon menton passait au-dessus de la porte !
Peu de temps apres, j’ai découvert le yoga Ashtanga et je suis devenu
accro donc j’ai un peu délaissé mes tractions, Je m’amuse tellement !
A peu pres un an apres mes débuts avec le régime 80/10/10, je me
suis essayce au surf pour la premiére fois de ma vie. Je me suis plu-

mon corps est hey
donne encore
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y'en suis bien plus heureuse. Je me sens tellement mlctl?_&.- Je %"”N?:T(f
: 1y . . mex aue contifiuet. Je n’aj

tellement de résultats positifs que je ne peux 4= A
aucune envie de retourner a un régime a base d :1I?mcnrs‘(‘vu ”T.m 4 1
régime crudivore, mais riche en gras. 11 snl'isﬁac‘rlf)ﬂ }'?”_T;’"V;‘l'l‘ ('_ "’l“ 11'3
apporttent ne vaut pas la peine de sacrifier tout ce que jal pu gagnet
]USqu’a. RSl . hin ce nlest pas tellement le fait
Ce tégime crudivore est incroyable. I',Hflt.] ce n’est |

que ce soit cru qui fait la difference, mais bien e
végétalien faible en gras ! Plus je suis les C()ﬂS’CI]h de g
est facile de suivre le régime 80/10/10 ct, mieux l‘- m.c. 5’\"““5' 5 au-
tant que ses conseils de bien-étre inclus d autt,‘cs clcmcnt; (#m juste
la nourriture comme, du sport, du repos, de V'eau pute, a6 e
du soleil, du sommeil, des loisirs etc. De fait, cette nouvelle fa<;;0n de
me nourrir m’a permis d’ameliorer d’autres aspects de ma vie tout
naturellement, alors qu'avant j’en €tais incgpabl_e. |

Pour résumet, je me sens vivante | Et j’al envie de le crier sur to:g
les toits | C’est tellement simple et ¢a fonctionne tellement bien ! J’a1
Pimpression que mon corps revit pleinement ; il est tellement.heu—’
reux d’étre vivant qu’il veut bouger pour 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 sGrement pas compte que je suis normalement tres pru-
dente et frileuse lorsqu’il 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 ne-
cessaire. Jusqu’a ce que vous soyez pret a essayer Ce programime vous-
méme et en constater ses bienfaits. Donnez-lui vraiment sa chance
en vous appliquant bien par contre. Suivez bien les conseils donnés.
Comme tout guide genéral, il vous faudra sans doute ajuster ce pro-
gramme 2 votre situation personnelle. Pour moi, la méthode générale
a tres bien fonctionné. Je vous recommande également de prendre
rendez-vous avec Graham pour une consultation privée pour qu’il
puisse répondre a vos questions et inquiétudes. Vous ne le regretterez
pas.

Janie 2 unlsite ipternet, www.ringlet.org, sur lequel elle raconte ses
premiers six mois a suivre le programme de Graham. Il contient des

en que ce soit un régime
sraham, plus i
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Le Reégime 80/10/ 10

[?O}lr la §01ge et de sirop pour la toux. Je passais une bonne D
Phiver avec un humidificateur dans ma chambre dont les mur
devenus humides et ridés.

Pourtant, malgré tous ces symptomes, on ne m’a jamais diagn stique
une quelconque maladie outre que des rhumes a répétition, Ceux-c;
ont continué quelques années encore dans ma vie adulte, Je dormgis
mal, ’étais stressée, je travaillais des heures et des heures entre leg
ctudes et le travail. Je vivais sous adrénaline et me I.)?}l'.ifil.it avec meg
maladies. Jarrivais parfois au travail avec une extinction de voiy, e
ramenais mon travail 2 la maison et dans mon lit. Je suis 2 Peu preg
sute d’avoir détruit mon corps a cette époque.

En 1990, je venais de me marier et je travaillais toujours des heyres
comme directrice des opérations dans une entreprise d’électronic]ug,
Clest alors quon m’a diagnostiqué le virus d’Epstein-Barr., Pérais
constamment malade, je trainais des pieds pour aller au travail et ie
continuais ma descente dans cette spirale infernale, ignorant les mes.
sages de mon corps et bataillant les thumes, les grippes, les bron-
chites et les pneumonies. Je me souviens que cet €té la 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, j’ai travaillé pour un riche agent de change qui nous
amenait en voyages dans des villes comme la Nouvelle-Orléans, ou
nous mangions dans des restaurants cing €toiles soir apres soir. J’ai ap-
ptis a apprécier la nourriture gastronomique riche et variée. J’ai gotté i
plus d’un risotto ou une entrecote. Apres neuf ans aupres de cet agent
et de son mari, mes finances ne suivaient plus mes gotts culinaires.
Comme j’étais tres intéressée par ce que je pensais étre une bonne
nutrition et santé, je préférais consommer des légumes et du poisson
grille et éviter les fast-foods. Je feuilletais des tonnes de magazines 4
la recherche de recettes « saines ». Chez moij, je grillais des légumes
recouverts d’huile que jajoutais a un plat de pates avec quelques pi-
gnons et des herbes. J’étais alors convaincue de manger sainement.
Et puis a 34 ans (en 1997), j’ai entendu parler du régime crudivore
grace a Pam Masters. Basée dans la région de San Francisco, elle ap-
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Le Régime 80/ 10/ 10

3 'S S(_)i_l' 5 hC s s
des coufs fT]Ll ures pay -
Jois et j’ai perdu environ 3 kil

. ’ T ; a
| normal et je n'avais plug dacne

. & et ma vie est devenue plus stressante i

. JPuniversite et 11k Oy €.
PI.U.S._, ]:ﬂl Chﬂﬂgc d uni iuc‘quc ['flld dflns ]ﬂ []LUT., Je vivais dang e

+ reavratller davantage Jus : . ;
devais travailler davat f.’; e et de peinture au plomb et je i
: in de moisissure € ' J© Duvaj;
immeuble plein de MOIS ippris plus tard qu’il était pasteuris¢),

' AN ? W e ﬂl b A ; . 2% .
plein de jus d'orang (]., s mu noter jusqu’alors se sont €Stompgeg
Les améliorations que j'avais ptt 25" 175 W s

S ' | :decin. 11 m’a diagnostiqué une hypothy.
et je suis allée voir un me ‘  Pinsuli ]

e émie. une résistance a l'insuline et le syndrom,
roidie, de ’hypoglycemie, ufi€ & O e oites
s polvkystiques (qui signifie que j YSLES sur meq
R Y, JPavais déja toutes ces malad;

4 " ’ = L Fi F .
avant mon tégime crudivore, maits clles n'ay aleqt pagsete dmgHOSU-
quées. Le médecin a recommandé un regime faible 'en glucides, Jai
essayé une version végétarienne de ses recommandations et J€ Ne me
suis pas sentie mieux. J'ai suivi ce régime pensant deux ans. Je repen-
sais souvent aux améliorations que j’avais constatees au tout début de
mon régime crudivore en me demandant pourquoi elles avaient cessé,
Avec le temps, d’autres livres sur les crudivores sont parus et je me
suis rendue compte que le jus d’'orange « fraichement pressé » que
je buvais était pasteurisé et aurait sans doute eu un impact sur ma
sante, combiné au stress que je subissais. J’ai essayé de me remettre
au regime crudivore, Les premiers mois, j’ai tout fait comme avant,
en ne mangeant que des fruits et des légumes. J’ai constaté encore
plus d’ameliorations : j’avais des regles régulieres, apres trois mois
mes kystes avaient disparu, j’ai pu ovuler, je ne montrais plus de signe
de résistance a insuline et apres un an, ma thyroide allait mieux et
i ' { 1 1 = ~ ~ T
yavais atteint un poids de 68 kilos. Je n’avais plus de problemes a lire

1 : 3 5 : ; : o A
OU €ctite et je pouvais m’exprimer sans avoir besoin de répéter mon

ée et je prenms
t environ SIX n
le menstruc

pendant la journ
Jai fait ¢a pendan
Javais retrouve un €yc
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Ie Reégime 80/ 10/ 10
déficience d'un‘ nun_u_ncm_‘ ‘Lﬁ‘s i
duits b10s n’étaient pas suffisan;

duits sauvages et que j'aj pJyq de
’ g = w) A4 i ba‘

1e sélection de super-alimen Al
o Otg

Vieg .
ne S Sur
2avais sans doute U !

que) : les pro
disaient qu€ 51
le cru mme des pro

e L
riété dans mon £egit de légumes Sauvages, des sacs de “ACa0 ¢t g
£

0 4 5 es Ots A e { : Ve . 5 ‘.,\ £
Pai commandé des p rémes » qui étaient cengés €S0y,

: nts « €x ) , ;
eux autres alime . rait régler | T
ALl Sl qubl‘ nes. Mais aucunl 1€ pedvaltiegleric faitd avorr yy,
emes.
tous mes pro

o -op riche en gras. o le Mt aras .
regime trop and i rencontré Tim _Adlelj erf Laurie Magters €N jyjl.
en’ ue qu : 2

(4'3;0%5; : N(iltional Essene Gathering que jai entendu parley Pour |
let au

i e dit qu’elle éditait le ]i'vre’de Grahap,
premiére fois 0/10/10 . 1ls m’ont tous les deux expliqué Je Concepy
« Le régime 8 fait que les crudivores ont en fait deux source, de
de base du ll‘_?;‘;e:s l(t:. DﬂlefSerui ts ou du Gras ». J’ai tout de suite COMmpris
:1?11: rji:ali:’sotsisalns les extrémes de la catégOﬂ_e : (.}’ra’s >- Je leur a patlé
de ma situation et ils se sont tous les dEI:IX INQUICLES pour ma sangg,
Tim et Laurie m’ont invité 2 me rendre e COﬂfereanf{ d\e Graham
au Festival international des Crudivores a Pordand cet eté la.. Le festi-
val m’a apporté énormément de nouv.el%es meIIEflaﬂonS, mais j’ai aus-
st été surpris d’entendre toutes les opintons différentes et'les conseils
contradictoires qui pouvaient exister dans la communauté,

Fort heureusement, Graham lui avait un programme simple et eff.
cace pour déméler toutes ces informations. J’ai été particuliérement
interessé par son opinion sur les taux de glycémie élevés qui son
genéralement mis sur le dos des fruits alors qu’en fait ils sont dus 2
une défaillance de l'insuline 4 cause d’une surconsommation de gras.
Je savais quil fallait que jopere des changements si je voulais vivre
sainement a nouveau. Si je voulais devenir un bon crudivore, il fallait

que je sois plus attentif 4 mes choix alimentajres. Je ne pouvais plus
te contenter de me demander si c’était cru.
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Méme si d’autres méthodes avaient marche auparavant, j€ retrouyajg
quand méme toujours les meémes problemes de base.
Un autre aspect qui m’a attiree dans ce prf)gl'r_lfﬂm(‘, Cclﬁfmf'rffus les
autres éléments nécessaires a une bonne hygiene de vie qui éraien
présentés. Comme Doug le dit, vous pouvez mManger i !CS bons
aliments, mais si vous n'avez pas assez de slommcll,l de sol'ml, d’eay,
de mouvement etc. ¢a ne servira a rien. J'a1 SPAEERS .(l,“C)JC m’étais
trop focalisée sur la nourriture et que jen avais oubli¢ d’autres 4.
pects importants de ma sante. Jessayais ,dc Ylvrc en ng dormant (.]LIJQ
cinq heures par nuit, sans sieste la journ'cfi‘ )l bUVﬂlS' pas assez, je
faisais tres peu d’activités physiques et je passais le moins de temps
possible sous le soleil. (je ne voulais pas attrapet un cancer... allf:’z
comprendre.) Je n’avais jamais lu un programme aussi complet et dé-
taillé et y’ai donc décidé de me lancer. . .
Cela fait plusieurs mois maintenant que j¢ Suis ](f’ programme. Je
perds doucement du poids (environ 500 g pat semaine en moyenne,)
J’ai 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 gqnﬁemems.
Je n’ai plus de reflux gastriques, plus de douleurs articulaires et plus
vraiment de rhume. (Je peux 2 nouveau chanter sans étre prise de
quintes de toux !)
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
heure 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 I'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 prépare 2 mon mari !
Lorsque I'on est invité chez des gens, yemporte généralement des
boites de fruits. La plupart de mes amis et ma famille y sont habitués
maintenant. Sil'on sort diner, j’appelle le restaurant pour savoir sl je
peux apporter mes propres fruits. Si ce n’est pas possible, je m’assure
de manger avant et j’y vais pour la compagnie simplement.
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drater, les assembler. J'achete une grande Vangeé g
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r membres de ma famille n’ont plus qu’3 é‘?(‘uu
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' 1e de manger. N« c. -
ce dont ils ont envie d nger. Nous faiv
s, en NOus amusant. _

repas, les déshy |
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fruits et Jégumes et .
- gavOIr
Jeur corps pout savo s
également du sport rous les
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5 es a Sulvre - 2
éres semain | ; ama;

Ces dernt , . nous nous sentons bien mieux que Jamais 4y,

ments séchés du passé, E

ant. On se sent aussi en pleine forple = a‘_'Oir P S
s. JJimentaires et poudres, mexct. o ey pllu?‘ d’énergie,
piet e Pih meﬂleur_e attitude générale., Nous
dormons mieux et les quelques petits
caient a refaire surface ont toyg dis-

e régime sans les huiles, nejy et ali.

parav
plément
de force et

avons une plus belle peau, nOUS
problemes de sante qul commen o Lo -
paru a nouveau. Cest un grand soulagement d’avoir les conseils g

Graham pour nous guider.

Carino Honga, Langley, Colombie britannique, Canady

En janvier 2005, 'alarme de mon corps a reFenti. La menace planait
au-dessus de ma téte depuis un moment, mais cette fois, ma santé se
dégradait a grande vitesse et je ne pouvais plus I'ignorer.

Javais 22 ans, étudiante a 'université et mannequin professionnel,
J'étais surmence. J'étais en train de travailler sur le plus gros projet de
ma scolarité, je ne pouvais pas me permettre de contretemps. Mais en
parallele de ce chaos dans ma vie, une autre crise était en train de se
dérouler dans mon corps.

J7ai toujours eu des problémes de santé depuis ma tendre enfance.
A ch?que fois que je mangeais quelque chose, je devais en subir les
conscquences et celles-ci ont empiré avec le temps. J’ai tres vite dé-
veloppé une relation malsaine avec la nourriture. J’avais souvent I'es-

gonﬂe que je donnais Pimpression d’étre enceinte.

2 . o R
Javais déja arrété Je

= S conseils ‘d’experts nutrition-
: ors . : i
mentation, Og m’avait dit de‘-r? Uy un produit essentiel de mon ali

A€ en avais besoin pour développer mes
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manger des bananes, dcs. Pﬂ}?ﬂ}'CS, des goyaves
ceuf, des oranges et plein d’autres fruje Bisic
ur répondre a mon besoin calorique, .

Bien silt, je continuais de
des jacques, des caeurs deb

ités suffisantes po

pas en quantites s . v i rique

pendant il v avait aussi beaucoup de noix de coco, avocats et nojx de
8 ) )

macadamia a disposition, donc jai consommé ces ﬂﬁlﬁ@ﬂts 1?ichcs en
: : a S o 3 ‘
oras pout subvenit 2 mes besomsl en calonfi fculzr;:zilnlzlf)]l? Jallais
plutot bien. Et puis j’al §ommenfe a ren}an 9 % S blessureg
ne cicatrisaient pas aussi bien qu a}fant, voir empiraient.
JPavais développé une 'Lnf.ectlon : StaPh}’}OCQqu‘i e mange?lm trop
de gras mélangé 4 des fruits suctes et je avais plus autant d’énergie,
Je wétais plus capable de faire des actvites p\hySIques Intenses et mes
blessures ne guérissaient toujours pas. Apres un mois 2 donner s2
chance 2 mon corps de se guérir en continuant a me nourrir de cette
facon, j’ai compris que je 'empéchais en fait de se guérir en mangeant
des noix de coco, des avocats et des noix de macadamia. J’ai entrepris
un jeune a eau pendant neuf jouts. J’ai pu me reposer pleinement et
mes blessures ont toutes guéri.
Cette expérience m’a prouvé que le régime cru faible en matiere grasse
est le seul qui fonctionne pour moi. Depuis mon jetine, je mange de
grosses quantités de fruits et des salades non grasses le soir et je me
sens en pleine forme. Mon poutcentage de graisse ingérée se maintient

entre 7 et 13 % et je ne me suis jamais senti aussi bien. Merci, Doug, de
b . . ~ A £, "
11 VoLt appris a reconnaitre ce dont mon corps a réellement besoin.

Julie Wandling, Akron, Ohio

Iy a quatre ans, je pesais 143 kg. ’avais une tension élevée a 199,/100

et un taux de cholestérol élevé. Je souffrais de douleurs thoraciques,
s, de vertiges et de douleurs générales
as bien et je me sentais mal dans mon
j; n’étais pas loin d’étre diabétique et
altes pour soulager ma douleur chro-
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uits et des effets négatifs du gras, j'a1 décidé
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EINEE \it toujours dit d’éviter les fruits parce que
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: s e s sous peine de
petats O ame dit de ne jamais manger de bananes - I :
YAt { II]C : -, » axre - e ar ..S- lcrl Cn Cn_
m’av ﬂlif o ,-'\ujom.‘d’hll' je me gave de banane :
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B fois maintenant. (est un tres bon conférenciert,
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devenit
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: I'llllSlClllh

. narole s
o homme adorable.

mais auss! un

; " = " }'imc alimcn_
‘cONS Corbin et R}fﬂn, ont Chang_r(. leur rég
- A N B¢ q:“-_ oS e
I\ICb dLl [

A .mbs que moi et leur santé nen est que meilleure. ]!_s

en meme tu;burcles visites de Graham qui aime jouer au tennis
.. Bientot f1':llslax\mc1'ive1:ont a le battre ! 1ls m‘falent d(fs €ageots de

gyec eux. - iné avec beaucoup de salade et tres peu d’aliments ve-
fruits pat belfla) crainent tous les jours et tous les week-ends, ils ont
gan, Cuits. Ils s elzn;js de haut niveau, malgré leur jeune age (13 et 10
leur quel est leur plat préfére et ils répondront tous

taire
dorent tous les

des tournois de t

ans). Demandez- |
les deux « smoothie aux bananes ! » . | =
Graham dit quelque chose lors de ses présentations qui nous a pouss

non seulement 2 faire du sport, mais a repousser n0os limites. II dit C?l%e
nous devons « mériter nos fruits. » Aujourd’hui, quatre ans plus tar , je
suis heureuse de pouvoir dire que j’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 jétais plus jeune, j’adorais manger. Je n’ai jamais été en surpo-
ids, mais j’ai eu 2 affronter d’autres problémes : douleurs articulaires,
lethargie, sautes d’humeur, exces de gaz et ballonnements, fievres,
anxieté et parfois dépression.
E‘n grandissant, on m’a laissé croire qu’il ne s’agissait que de symp-
tomes de Fadolescence qui me passeraient avec le temps. Quand j’ai
atteint la vingtaine, j’attendais toujours que ¢a passe. Mais 1 .
s:eSt produit et les symptémes ont empiré.
{’ﬁz Itsc;u} ours fz’ut' d}l Spott en compeétition en grandissant e, apres
te, y'a1 décidé de prendre part 2 une compétitio.
petation amateur de

€ contraire
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98, 4 25 ans, je suis arrive deuxiéme g, i

bodybuilding: B0 319 Bodybuilding, en Georgie. o
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de Mister / ateurs, je donnais 1111"1])1‘6851013 d ctre en plejp, 3
Pout les spec impression. Je nallais pas bieq, s

' ivi i ) e
s qui ont sutvi la compétition 2
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s d’adolescents ont empiré. 4. ¢
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eait bien qu une
mais ce n'etait bien qu

' ~maine
eu confirmation Jes semall L
mes Symptomt

-la que : 3 S
moment-4 4 dnales intenses et de problémes yp

onés de douleuts im:cs‘
notamment a la prostate. .
La prostatite €St Ut mﬂammim ie qui entoure Purétre ch Hnilc P0sty.
tique (la glande situce sous la vessie qu oftel re chey | homrnc)
Cette infection peut causerldes PfOblelTI% urinaires €t sexuels, '
JPai comptis que jetats z.lttemt df: C.iztte ’mf.ecgon lorsqu’a PIUSjeur_s o
prises j’ai eu envie d’urinet, mats j'en ctais mca}pable. Cétait une ex-
périence effrayante Pépoque. Je suis d.OIl.C allé voir un urologue ¢
2 confirmé mon diagnostic. Quand je lui a1 demandé la cause g Cette
infection il m’a répondu ceci : « NOUS N€ SAVONS pas trés bien, mais
Clest apparemment une sétie d’infections qui s’amassent autoys de I
prostate. » Lotsque je lui ai demandé il pouvait y avoir un lien o
mon alimentation et mes douleurs intestinales, il m’a simplement g
pondu « peut-étre ».
Personnellement, j’étais déterminé a trouver la cause du probleme et
y remédier, sans utiliser de médicaments | En essayant de recouyrer
une bonr{e santé? j’gi découvert le principe de I'Hygiénisme. J’ai donc
;1’:1:(;15:1:111?1 fi;??ézzzic;eémstélme a ma tentativ\e de guérison et
e e er la Acause du’ problenfle t?ut en em-
i ptonl i apparaitre. Je c%eveloppals déja certains
: ncf:J: ef';] ctats a 'age idéal pour developper, un cancer d
testicules, méme si certains médecins m’assurai ’étai D
Jeune pour avoir ce genre de proble LR
Un an aprés la compétif e
100 %, En ¢ gt )
’ ermes de santé, j
g 4m m7a donn
e@hqué le concept ’
Suflples ¢t son discour
MEme si avais fait Je

on et une irritation de Iy gl

€ e sentais mieux, mais pas encore 4
e voulais atteindre Ia perfection. C’est a
t,re Gral’la.m a un événement sur le crudi-
= ; giiieprciigll'lx conseils diététiques. Il m’
e vore vegan a:n?c des tfermes
nombreyx j; Paru logique. J’ai compris gue

Justements dans ma facon de vivre,
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/oime alimentaite laissait encore a désirer. Ma facon de me
b

mon 1 .Cndﬂl]
ﬂOl]fl' 'lch“g n’("tﬂit P
. iode en étaient la preuve. : o st
eO™ o place les conseils de € yraham en suitvant un régime
4 e e t cru, mon corps 4 pu retrouver une forme

+ mon enfance ou pout arriver a la compétition de
as saine. Ma maladie et mes troubles pendant

ible en maticres grasses €t & .
{mb' : le (Graham m’a montre qu impo
BT el son cotps de Pintérieur que de | extérieut.

g ant manger. Sauf que maintenant je ne souffre pas

Auiours aut 4 ) e : iy
1% ot maladies du passc. D’un médecin a un autre, merci
3 clle b (s

il était plus important de construire

ame
Jes symptomes i
Graham pout yotre aide
] i

Laine Smithheisler, Nashville, Tennessee
<is pas devenue crudivore parce quc j’avais des p'roblemﬂes de
it militantisme. J’¢étais jeune, j’étais en forme, je n'avais pas

<«anté, ni pat S  forn ‘
Za u;;ubles mentaux et je vivais dans une famille aimante bien que
e

_ : iy
arfois un peu dysfonctionnel. Je ne sais pas vraiment pourquol jai
3 . . : 2
.12 Je devenir crudivore. ]’en avais juste envie. C’est une « raison »
décidé ae ; o : o
quon entend peu chez les crudivores, j’en suis consciente. i
- 5 ; e majorite
Pourtant, j’ai comme llmpressmn_ que nous sgmmes un ]
dlencieuse 4 avoir décidé de devenir crudivore simplement parce que
nous en avions entendu patler. Je veux que ces autres personnes qui
comme moi se pottent bien de base, aient aussi le droit 2 une vie en-
core plus saine. En 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 tres répandu et accepté, c’est pourquol Toute personne
devrait maintenant pouvoir avoir acceés aux « bonnes » informations
et eviter les obstacles et les pieges auxquels ceux d’entre nous qui
navions que tres peu d’informations avons dua faire face.
2 'y . i -
En ‘;nlm 2002, yavais 18 ans et cela faisait deux ans et demi que j’étais
Cru - heid LN & - * : .
vore. J'ai commencé 2 avoir des épisodes de douleur intense qui
pPouvaient durer des nuits entieres. [’avais I’j i )
et : - J-avais limpression que quelqu’un
une pressio itri -
e danp Il Sur ma poitrie tout en faisant remonter mon
s mon thorax. .. Une sorte de crise cardia élanoée 3
des remontées acides. Je n’ai rien fai R
: fien fait pendant six ou sept mois et les
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; . Erddiue ent. |’avais parfois
douleurs ont continue, de plus en plus fréquemim l P. 11 fois
1ne semaine et puis plus

y {ts en
des douleurs pendant une ou deux nuits € | ot e
ant quelques mois. Cependant, je pense qti pire cetaif
4 b 5 3 . '
yontées d’acide, qui commen

rien pcnd
ces petites dou
caient dcs le matin €
devenatent insnppm'lﬂl.)]t‘.‘%- Je pr
bien ce qui m’attendait le soit, en | e i ’
2003, sous la pression de ma .f'n_mlllc' (qu :-.!,m le régime
ain) ¢t celle des m('-d(_-(;ins, ]’ﬂ?I ;lF(f.(‘p“\ ¢(u on me retite
anormalement enflammee et .
at bien pire que €€ que pourrait connaitte
standard ameérica
gant pout mon age.
ration trop Zrassc (j’étais 100 % crudivore),

ma vésicule biliaire avait succombe aux calculs biliaires, qui sont for-
més a partit de particules biliaires — dans mon €as a partir de graisse,
Lorsqu’elle est produite par le foie et secrétee pat la vésicule biliaire,
la bile aide Pintestin grele a digérer les graisses €t supprimer les dé-
chets fabriqués. Un calcul peut se€ former lorsque la bile passe 4 tra-
<gime riche en gras 2 multiplié cet effet, ce qui

vers la vésicule. Mon r¢
signifie que plus je mangeais gras, plus le foie secrétait de la bile et

celui-c1 se retrouvait coince.

leurs, similaires A des ref | ‘ |
jent jusquau soir ou elleg

t qui :n'munn]mgnm

1.‘%."4?”5 mes ¢s Ctl F;;lr_\l;“” tres

',mlrnf.’r

e redoutant.

[En janvier
standard americ
ma veésicule biliaire
mal. car elle ¢tait dans un €t
rsonne suivant Je régime
impot

nfectée. Je dis anor

in et surtout dans
une pe lans un

état de dégradation trop
A cause de mon alimen

les douleurs étaient encore bien pré-

Pourtant, apres cette opération,
sentes. Fin janvier, j’al eu une jaunisse (un symptome de 'infection de
la vésicule biliaire) et je suis devenue jaunatre. C'est 4 ce moment que

j’al vraiment comptris la gravité de la situaton.

Imaginez étre crudivore depuis un bon moment et étre soudainement
confr(?nté 5 cette situation. Une année entiere a souffrir le martyre
m’avait anéantie et y’ai autorisé les médecins a m’opérer. Meme S§
suis bien heureuse de ne plus souffrir, je ressens patfois quelques 5
tites douleurs qui me rappellent cette période et m’efftayz. ]’fi ce EZ
S’ant c-ies regrets v1_s—£1—’v1's fle cette opération. Non, je ne regrette]:? as
d,zzzili autorisé¢ les 'medecms a me retirer un organe. Mais je regrgtte

u penser, imaginer qu 1e suivai
n’aurai fucfn sou::i a f:gﬁfg‘le E e ek
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i low-fat peut paraitre 11‘131.1Fﬁsn_nr, Mais
1 ' S §1

1]1 ré Tii d f . ‘ ‘ oy
S lans un climat pas trop froid, il devien; Vit

rccunstructlol‘l, o
yous pcrsévércz et viveZ st le meilleur régime possibe

gime 80
évident que l¢ régime

"

York, New York

an, New : : \
présentation de Graham

Robert Dyckm Sapleoey
, Aounn Fagnigte @ Ble PArr 0 Sur e
| Jannec dcﬂjl_tﬂ. ]~|'R(I/I”/m' Méme si 'avals arrete le régime aAmé
11111111011;1‘( s trols 405 j¢ me sentals encore endorm: f-r
L’(]L‘}()T;S()lﬂlﬂﬂiﬁ trop de noix, de graines o d"autreg

nd ) SS(; llﬂ‘ld ]t 4 4 4 o 1 ol ] 1 ¥ “ ey T:Talvr
P :\]1{'111(‘ of c'était toujours mieux que Ce je ressentais o,
g'l'ﬂ]SS(‘S. | ;

. _fses Btre en trés bonne santé /
un epas otandard, je préfere €tre en tr ‘ pluté quen

« bonne » sante

I’ai donc opére quelque
en tentant de me repro
temps, j'al resscntli que |’a
que je dormais mieux, me

rapport 1
ficain standard

s changements dans mon régime alimentgir,
cher du rapport 80/10/10. En trés pey (e
vais plus d’énergie pendant et apres Je sport,
sentais plus calme et plus a I'aise avec mo;.
meéme et je Yoyais mieux le contour de mes {‘n}.lSClCS. Mais. le meilleyr
bénéfice pour moi (un acteur et chanteur) a été que ma voix etait plus
claire et plus forte | Il me faut dailleurs beaucoup moins de temps
pour me chauffer la voIX qu’avant.

J’ai passé une année en excellente santé et j’al hate chaque jour de
découvrir les joies qui m’attendent a2 nouveau. Merci Graham pour
votre inspiration et vos connaissances !

Sky Grealis, New Brunswick, New Jersey

j"ai‘été tcllcx.nent contente des résultats obtenus lorsque je suis pas-
s€ e régime c.rud.tvore que j'al cru que je pouvails manger tout
€t NIMpOrte quol tant que ¢a restait cru, tout en restant en parfaite
1y . » . . i
santé. Quand j’étais finalement aussi fatiguée qu’avant, je mettais ca
Eur le dos de la « détox ». Heureusement, j’ai alors entendu parler de
T el ( A . .
pluzhamd’énﬂ qe s.?x? rf;gﬁne 811. Grice a lui et 2 son programme, j’ai
crgie, Ja1 plus de 15 ko et i’ai iamai
. ai
i g et ja1 plus de muscles que jamais
Graham est | '
e co . - . s
ment crudivore Iﬁseﬂ:ﬂ ‘Ie plus réaliste et pragmatique du mouve-
prodigue des conseils logiques et ose dire cer-






Annexe D - Outils pout Latal e de vorg alj.
nne

eux sites mnternet qui peuvent analyser ce
1] existe de nombreu? ‘ij,:‘ sont FitDay.com et Nutridiye.

., Mes deux pErereres == ' fis claty.com, .
mangez. == - Jort en nutriments et vous aident 3 Vétifie S
calculent v()tlg .ﬂf]uﬁ ombte approptié de' caloties chaque j“: que
vous Cm;i(inz:fs“uc se rendent pas compte qu’il en fay; P(‘l.l.;(flf
lc;lcl;wl:’:stc:h barre limite des 10 ;’/ 0 d.‘f hl’(lit“;lj;'t;;::f (]‘U(C les fryge r_-:
les legumes aussl C(.)lltl(:‘ﬂl‘l(illt du gras. C ; ateurs autom

yc tres pratiques. _ : S
i%l:sd;ouvez aIuS & télé(l:hlarger une vers19n If(, de FitDay qui vous
permet d'utiliser le logiciel safls connexion internet. Vous poyye,
aussi télécharger un autre logiciel _grat“ult (le meilleur selon mo; ) qui
gappelle CRON-O-Metet, sut le site http://spaz.ca/cronometes Cet
outil vous présente un graphique en camembe-rt de votre rapport ¢,
lorinutriments, une liste récapitulative des calories, protéines, glucides,
lipides, minéraux et vitamines, une analyse détaillée de vos vitamines
minéraux, acides aminés, lipides et bien plus encore. Vous pouvez ob.
tenit ce genre d’informations pour n'importe quel ingrédient, n'im-
porte quel menu ou méme pour votre consommation journaliére,
Malheureusement il y a beaucoup de variables dans ’équation de ca-
lorinutriments et vous verrez que les résultats peuvent varier grande-
ment selon les outils que vous utilisez (voir 'encadré « Vous voulez
retrouver les mémes chiffres ? » page 382). De fait, vos calculs ne
seront peut-etre pas les mémes (voir tres différents) que ceux de ce

livte ou d’autres experts. Au mieux, vous trouverez des chiffres ap-
proximatifs. Utlisez-les en toute connaissance de cause.

jue VOug

Atqueg

La base de données nutritionnelle de PUSDA
(Ministere de l’Agl:iculture)

Les produits cités ci-
de donnée du minis
nutritionnelles
formations nu

dessus et leurs compétiteurs utilisent tous la base
tere de I'Agriculture (USDA) et ses informations
pour leurs calculs. La base de données répertorie les i0-
tmtonnelles de plus de 7 300 aliments. Elle est également
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1'1qponibl€ sur CD et en ligne a www.nal.usda.gov/, fn_m./ foodcomp /
= ra. La base de données permet de retracer plus de 100 nutriments
e .t de référence pour toutes les bases de données nutritionnelles
»t SEI : e R ) A e |
: pliques ou COlﬂl'llC.l'(,lﬁ](h aux Etats-Unis et dans le monde.
pu

2 base de Al: =
]f;b{ . ot techniques amst que de sources non publiées telles que
t ql.'ICb : ; o
],'ndustrie alimentaire, ] . At es.
l ¢ des universités ou des laboratoires privés, sous 'égide du

istere de l’r\griculture. Malheureusement, moins de 15 % de ces
ministere e G
- formations proviennent de recherches en laboratoires.

‘ e . . » LA

e OUSD A recoit et publie de nouvelles informations régulierement

-3 Fi J i \ o A8 L o
L ¢ certains aliments qu’il suit tout particulierement et de nouvelles
hout ; ; :
lcrsions de la base de données sont alors disponibles. Par exemple, la
‘T ‘ Chet . . . . £ T
ersion SR-16 (la seizieme version donc) de janvier 2004, a mis a jour
\r > . rd .

1t - es culits et crus.

les valeurs nutritionnelles de 28 fruits ctus et 29 lcgur(rjl sfc o
Au moins neuf fruits ont vu leurs chiffres changer de tacon signifi-
cative en termes de tapport calorinutriments. Il est donc recomman-
dé de vérifier que le logiciel que vous choisissez pour calculg: votre
consommation de caloties et de nutriments utilise les VCISIOﬂS-leS
plus récentes de la base de données de PTUSDA. En 2010, la derniere
version était le numéro SR-23.

données regroupe des informations i1ssues de revues scien-

es agences gt)t‘l\»’t‘l‘ncmcn1";{](‘.5, et les études

faites P4

Au mieux, une science inexacte

Malheureusement, les informations présentées dans la base de don-
nées de 'USDA sont a utiliser avec des pincettes, méme si ce sont
quand meme les meilleures informations disponibles. En 1993, un
rapport du General Accounting Office critiquait le Ministere de
I'Agriculture pour ses méthodes laxistes pour évaluer les nutriments
en citant,- entre autres, des tailles d’échantillons trop petites et « peu
ou pas d’%nformation sur les tests effectués et ’assurance de la qualité
g;:; Eﬁzoa(fiuizs izﬁlseéfsegzii obtenir ces infgrmaﬁ?nssg. » =3
nelle est loin d’étre une Sc.ien(c:)tfl Z;a;izs LPOSSl].alfes’\l Arialyse nqtntmn-
_ - Le Ministere de PAgriculture

e e
29. « Food Nutrition: Bette
ood Composition Data »,

- r Guidance Needed to Improve Reliability of USDA’s
mble syr http:/ /archive, 220

GAO report #RCED-94-30, 25 .
=, br A
BOV/2pbatd 150400 pdE o o DISPO

.
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bilité physiologique » des caloriny,,
essa _ e
men);s. dans les alim Ay .end pat i? Comp’te ,le fait que s
aliments solent cuits ou crus, d origine anlI‘ m: e ou vegétale, T4 bt
de données e fait pas 12 différence nutrltionnelle entre les CUItur;_S

: 5 - meéme qu'en terme :

biologiques €t industielles, alots q s d:e micronyg;.
culture apportent forcément des 14
16=

ments, ces différents types g | '
cultats différents: Malheureusement, la science occidentale ne .
S . sente de considérations. orend

’ , e
néralement pas en
S .

Malgré tout, Ja base '
ur les aliments pour le pays ef |

maitre d’information nuttitionne]le §
monde. Tant quune organisation ptivée avec une perspective holis

tique de la santeé et unt point de vue différent n’aura pas les moyens
«c lancer dans P'analyse qutritionnelle de produits issus de I'agric S[ ¥
te biologique, la base de données de PUSDA est le seul outil d’anul it
ons 4 disposition. ke

autritionnelle que nous ay
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80/ 10/ 10
onversion Jifférents et des versions obsolgreg 4.
ec grande différence entre les logicie|
s

d
En plus des facteurs =2 ['autre
P d USDA, ortions. Un calculateyr POUrry

¢
la base de donnees ; ur vision des p
) crition! € « Cups ».
d’analyse nu e » ou de « cups » Un autre parlery

ent V q: o i s '
patler de la salade i gridiary of:ﬁf:’]e plus la‘l ge choix que 7
de « grammes » 01 €€ liments listés sur le site. Ces OPtions

connaisse de portions pourt t
sont extrémement utiles.
Erreur d’'Opérateur

Sans balance, l'estim
ou choisit parmi une
que « 1 fruic moyen >

ésultats. ‘
gis::ojs voulez yraiment suivre le programme 80/1 (?/ 10 et si vous compe;
analyser la nutrition des auttes, je vous suggere d af:heter une petite ba-

e trés pratique est My Weigh KD 600, qui pése

lance de cuisine. Un model | |
jusqu’d 6 kilos et compte au gramme pres. Elle a également la fonction
mémoire et tare. La balance KD 600 est disponible en ligne pour environ

$50 (47€).

ermes de ¢ ©

feuilles »: Nu

ous les a

portions est trés imprécise. Deviner un poids
éterminée tres subjective de mesure:

' : s telleg

s tiges » napportent pas les meilleyys

ation de

liste pré
ou « 2 pCl’.ll’C

Les macronutriments présents dans les aliments vé-

gétaux les plus communs

Mon éditrice, collégue et assistante de recherche, Laurie Masters. 2
créé le contenu de cette annexe avec le tableau sutvant qui liste ies
macronu'triments et les calories contenus dans certains fruits, légumes
Et, p'rodults gras. Le tableau inclut aussi des aliments amidonnés et des
cgreales communément consommeés par les crudivores, méme si ¢
aliments ne font pas partie du régime 80/10/10 ’ 3
Le tableau indique : |

* Les calories

* Les grammes d’eau et de fibre

* Le pourcenta -
ge de calories des glucides o s
< g . , protein
Les grammes de glucides, protéines et liprines es et lipides

A » Une petite
de céleri. Linformation P pomme et 2,5 branches moyennes

la version 18 de Ia bse f()iresentée’ dans ces trois tableaux est basée sur
est consultable en ligne e.donnees de référence de PUSDA. Celle-ci
sur : WWW.naLusda.gov /fnic/foodcomp/Data.
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yqutres tableaux plus détaillés sont dispos sur 811rv.com

le rableau qmb
de 11'1:1Ct(>1111t_t1mcn

suit n’est quune version abrégée présentant le contenu

s d’une douzaine de fruits et légumes courants

+ d’aliments gras al | . ‘ , pou
( es consomment. Une vetsion bien plus complete et détaillée

nsi que certains prmhllh; amidonnés cuits, pour

cqui )
ceux qu ) <ian colotée. recto-versi b s
| 1. Pachat. en version colorée, recto-version et sut papier
' tieponibleal achat, e
est diSpe
[astifié sur MO ' vere | |
aine de fruits, légumes ct aliments gras sélectionnes spe

\ site (www.811rv.org). Vous y trouverez une série
b ] al :;r

June dou e Egcetanaes i

Jent qui C()t‘l‘CSP()I'ldCﬂl au régime 80/10/10 ains1 qu’unc sélec-

olucides complexes ct Jaliments a base animale fréquemment

t ans Punique but de faciliter les comparaisons.

cialen
don de
consommes d

Les macronutriments contenus dans les vegetaux les plus communs

Fruits
Bananes g9 75 93 %
Dates 277 21 i 97 % -
Figues T e 93%
ﬁ%i_ses S2|eea 2l 85%
angues W . R —
Myrtilles 4 88 5 79 %
TS oY T R T
Oranges 49 86 3 88%
Pastéques 300 ol i BT Tk
Péches 390 89 1 86 %
Pommes 520 B : 95 % 5 [
Poires 58 34| 3 97' o :
Brocolis 34 89 Y 0% 20 10 B
Carottes a1 o 3| 90;/0 A 0, X OZI
Chouxverts| 24 92 2 83% 14 9%
(_;houX-ﬂeurs 2 90 — 70| T 01
Céleri —of &
nerds ol
Sa'ﬁdes

F ] P
fuits legumes (non sucrés)
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7 e . IR Gy

: 16 6% 36 W
Aubergin€s =
Concombres 15
Tomates

lFTa tates gp =
douces _ _
Petits pois| 4 89 3 73% 23% 4%’ o 28102
ncosee 64 12 17 68% 18%] 14% 607 12469
[Pois chiches 25 T82% 15% 3% 749 147 1.1
Riz sauvage % A T
AlIME hbe 19.7 21.3 508
57 12 14% - -
2:102(:% T . ] o A 88 20 154
noix de coco
Graines de| _ i 30 37.0 330
253 :
chanvre S
Enrames del 400 34.0
Graines del o4 4
Ao 573‘ oA ) 7 49.7
Graines de
tournesol S70 49.6
Huile * ‘(toud = aailii o4
pes) . |- Bed 100
[Noix 654 65.2
Noix & - delo s feadan
cajou 20 43.8
Eoix de ma- - '
cadamia 718 1 9 8% 4% 88%| 13.8 79 758
lives,. el il g
Pignons e e— — | S _
= 8% 7% 85% 131 13.7] 684
s 2 D \ T ) 5 P2 ro '
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A Propos de PAuteur

A

Douglas Graham est un athlete et un (:rudi\-":n'c depuis \-*ingl.—scpr
. -.kl] est conseiller auptes d’athletes et entraineurs (.I(" h:ltllf niveau
e \de entier. Il a travaille aux cotés de personnalités issues de
(:1(‘:1:1:1: tﬁus les sports et I'cs d.nm‘:liﬂcs. P:}rl:"ni CCH]P(‘.rf“n?Tll}i_r,él“n
(-tonmtc la légende du tennis f\/?.ﬂl'l_l_ﬂil Nmfl_vmllm.’ﬂ, A sl.lfn)f (kc )‘,s_s LIT
ball Ronnie Grandison, le sprlnl:cr_ol)'zmpu.]uc Doug | IL,-”W”]’ a
footballeuse Callie Withers, le 1.)0(@'])1.;1]}](:17 .Kcnncrhf'( 7. Williams, le
coauteur de « Bouillon de poulet pout ’Ame » Mark Victor Hansen et
Pactrice Demi Moore. % : i it
Graham a éctit plusieurs hvres' sut le régime crudivore et ji) sante dont
The High Energy Diet Recipe Guide », « 1\ utrition and /’l//?/ez‘zc ; erﬁrmami »
ot « Prevention and Care of Athletic Injuries. 11 a partage ses clés dulsucces
avec un large public en présentations et plus de 4090 conférences
dans le monde. Il est reconnu comme ¢€tant ’'un des peres fondageurs
Ju mouvement crudivore d’aujourd’hui. Graham est le §eul conféren-
cier A avoir participé a tous les evenements crudivores importants du
monde, entre 1997 et 2005.
Graham est le fondateur 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 FarthSave International. Il est conseiller en nutrition pour
les magazines Exercise, For Men Only et est 'auteur de rubriques
dans les magazines Get Fresh | et Living Nutrition.
Graham est le créateur de la cuisine « Simply Delicious » et le direc-
teur de Health & Fitness Weeks qui propose des entrainements et
conseils nutritionnels olympiques a des personnes de niveaux phy-
siques différents dans des cadres magnifiques partout dans le monde.
Il est la preuve vivante que se nourtir d’aliments crus, frais, murs et

entiers est la meilleure solution nutritionnelle pour une bonne santé
et une belle vitalité.
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Pheure o1 nous sommes de plus en plus nombreux a nous
questionner sur notre alimentation, a remettre en ‘cau-se
notre facon de manger, Douglas N. Graham nous invite
3 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 'alimentation humaine, ce livre com-

_porte également des plans de menus hebdomadaires pour chaque

saison et des témoignages w;nnent completer lensemble.
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Je me suis longtemps posé.la questtbn de savo:r quelle position adopter avec ce livre.

 Jai débattu avec des coﬁégues pour savoir vRégzme 80/10/10 était plutét un

programme pour perdre du poids ou une série de reco

- plus sainement. Comme vous vous en*dou ez peu ,.etre,l au final, ce livre contient un
= peu des deux i (H% 3 S
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