Santé et Alimentation
Q.l.ouCRU?

Si dans les années 70 je croyais que « NOUS SOCEITRES NOUS Mangeons », j'ai compris par
la suite, que nous sommes aussi ce que nous persafNsE NOUS PEnsons ce que Nnos
mémoires nous permettent de penser.

Selon Jasmuheen (cette Australienne qui dit ne ghlsnenter depuis 13 ans), nous créons
ce que nous pensons et ’lhomme pourrait aujourdtrei simplement ce qu’il respire.

Le fait de voir I'étre humain relié, matériellemegit énergétiquement, au monde vivant qui
'entoure, comme un poisson dans I'eau, enlevedeil'importance au facteur nourriture, qui
constituerait I'aspect le plus grossier des échaagec I'univers qui nous porte ?

Les personnes qui croient en un «régime » vousntdile contraire et j'en ai fait partie,
lorsque j'ai cherché, il y a plus de vingt ansetiouver la santé avec la macrobiotique, puis le
crudivorisme. Il est vrai que le choix d’'un « régim quelconque marque souvent la fin de
symptémes pénibles et un changement positif pogpefaonne : mais qu’elle est la part du
bénéfice apporté par une nouvelle nourriture gtde de la dynamique nouvelle qui a été
préalablement nécessaire pour un tel choix ?

La conviction ne jouerait-t-elle pas comme un blatgbo ?

D’autant plus que des centenaires témoignent sougdeme normalité alimentaire bien
décevante pour tous ceux qui ont la volonté de tamirégime ! Comment oublier ma belle-
meére qui a 90 ans, jamais malade, fumait, buvait\sare de vin a tous ses repas, pour
accompagner son dessert bien sucré apres undegsigtie de fromages variés ?... lorsque,
entre deux grippes, je voulais dégoutter ma fikesdn steak frites, en lui proposant du bon
tofu aux algues, fait maison?

Est-ce que nous aurions des garde-fous trés diti&riéés a nos mémoires familiales ?

A quarante ans, fatiguée et trop souvent malads, u la chance de découvrir le
« crudivorisme ». Je me suis sentie renaitre elgges jours et aprés avoir parcouru toutes
les étapes du fanatisme au doute et aux expérielgcestour a la cuisson pour me prouver
gue je n’étais pas enfermée dans un tabou segmtentinue a croire qu’il ne s’agit pas d’'un
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« régime », mais d’'un mode vraiment naturel gureoffes conditions optimales de santé et
d’énergie.

Le CRUDIVORISME parait un choix extréme. On en @aokeu : qui a intérét a faire la
promotion du « corps-médecin » et des vitaminlas source? Plus besoin de médicaments ni
de compléments alimentaires. En tout cas depu@2jpour moi.

On mange comme I'homme a mangé pendant des millicersnées jusqu ‘aux derniers
10.000 ans : lorsque pour s’adapter a d’autresatfiles cueilleurs nomades sont devenus
agriculteurs sédentaires et ont créé des ressoatteentaires diététiques (domestication
pour la viande, le lait, et cultures céréalieres).

Les avantages du cuit pour la civilisation (quimse avec I'agriculture, la propriété privée et
donc les guerres) sont évidents, mais les incorwé&nin’ont pas été mesurés. Dix mille ans
par rapport a nos origines c’'est comme une lame&adeir par rapport a la tour Eiffel.
L’humanité entiére a basculé dans une nourrituabadEe. Mais toute transformation
moléculaire (par le feu, la congélation, le conages le mixage...) crée de nouvelles
molécules qui surchargent notre organisme. (EtudiesLouis C. Maillard en 1911 :
découverte des « molécules de Maillard », treqtees, présentes des qu'il y a cuisson). Plus
la chaleur est élevée et plus les associationscgnplexes, plus nous arrivons a des effets
qui alourdissent notre fonctionnement, aggraverstylapathicotonie (donc le stress) et avec
'age nous rendent malades. (Expériences de Pettiagr plusieurs générations de chats
crudivores et de chats «cuits » aboutissant a adesstatations étonnantes: pas de
dégeénérescences geneétiques, meilleures cicatrisatanté, vieillissement, performances).

Ce que les crudivores constatent et les personue®rq pratiqué temporairement cette
alimentation (il y en a eu plusieurs milliers dé&asannées 80) vérifient rapidement,:

-Il 'y a pas d’'odeurs corporelles, pas de tramgmn malodorante. Méme mes chiens, crus,
ne sentent pas le chien!

-Pas de douleurs inflammatoires : les femmes at@mni@vec facilité. En cas de brdlures, on
ne sent rien : il y a la cloque, mais elle n'est gauloureuse. En cas de fracture, il n'y a pas
de douleur, seulement si I'on bouge I'os casséguieest un signal indispensable pour la
cicatrisation. J'ai réparé une fracture du basamssin seul médicament

-Mais surtout c’est un état de bien étre que I'ersaupconne pas, avant de I'avoir vécu. Pas
de fatigue ! Le soir, on a simplement envie de dgroomme des bébés. Impossible d’aller a
la derniére séance de cinéma ou de rouler la muiogure ! On peut avoir une énergie
immense a disposition et beaucoup de temps, pilisgy’a plus ni cuisine, ni vaisselle, ni
élaboration de recettes. Et plus de guerre damadéesiges pour toutes ces taches.

Une réorganisation pour un bon approvisionnemenh@sessaire, mais nous aurons plus de
disponibilité pour incarner les dynamiques qui npadent.

-Bref : comment ne pas y voir un régime si prochecdivant » et donc des forces de la vie ?

Pour pratiquer, I'expérience des pionniers ese util

Dominique Guyaux apres son livre « Le régime duspla, vient de sortir « L'alimentation
instinctive raisonnée » (chez l'auteulom@qguyauxdom.con qui part de données
scientifiques (paléontologiques, paléoantrhopologsy paléoclimatiques et
paléogéologiques) pour conseiller une alimentatiare, adaptée aux exigences sociales et
culturelles, capable de convenir méme aux bons dgInotre époque !

S’il y a des curieux, il y aura une suite.
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