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A toi Alina, mon joyau...
Tu es la Femme qui m'a rendu Homme.

Merci pour ton amour,
ta patience, ta générosité, ta lumiére.

Que le Ciel te rende
tout ce que tu donnes spontanément.

Amour, respect et admiration.

Pokochatem ciebie w noc biekitna,
W noc grajgca, w noc bezkresnag.
Jak od lamp, od serc byto widno,

gdys westchneta, kiedym westchnat.

Pokochatem ciebie i boso,
i w koronie, | 0 swicie, | noca.

Jesli tedy kiedy$s mi powiesz:

Po cos, mity, tak bardzo pokochat?
Powiem: Spytaj sie wiatru w dabrowie,
czemu nagle upadnie z wysoka

i obleci catg dabrowe,

szuka, szuka: gdzie jagody gtogowe?

Konstanty lidefons Galczynski
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« Nous pourrions bien

~ Pour notre grand malheur, nous vivons nous apercevoir un jour
dans un environnement alimentaire que les aliments en
toxique Est-ce la l'idée farfelue d'un  conserve sont des armes
passionné de médecine naturelle ? bien plus meurtriéres
Jugez-en vous-méme ! |1 est plus facile que les mitrailleuses. »
de trouver une barre chocolatée dans les GEORGE ORWVELL.

lieux publics qu'une pomme C(C'est du

Coca et autres sodas hypersucrés que I'on achete dans les
distributeurs du métro ou sur les campus universi taires et non
du vrai jus de fruit Dans les cantines ce n'est pas du pain
complet ni des céréales completes que I'on offre mais du
pain blanc et de la purée de pomme de terre lyophilisée
De célebres sites médicaux sur | nteret sont sponso-
risés par les publicités des marchands de régimes
amaigrissants dangereux pour la santé, de l'industrie
laitiere des grands groupes de la malbouffe La

Avant-propos 9
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consommation de fruits et de légumes continue a diminuer
malgré des campagnes dinformation insistantes auprés du
grand public Les revues populaires et méme médicales sont
couvertes des publicités des gros groupes industriels qui
fabriquent des aliments trop gras trop salés trop sucrés Les
émissions TV pour enfants sont submergées de pubs pronant
des aliments qui sont la cause de I'épidémie d'obésité chez
I'enfant et qui préparent leur futur diabete Les rayons
« produits laitiers » des grandes surfaces sont gigantesques
alors que I'on sait maintenant avec certitude que ces produits
ont un lien avec de nombreuses pathologies graves et en
développement constant Et ced n'est qu'un petit apercu de
I'étendue des dégats..

L'industrie agroalimentaire produit une grande part
de ce que nous mangeons et la vente est assurée par
la grande distribution. Celle-ci n'a que faire de notre
équilibre.. Il savere donc extrémement difficile
d'échapper totalement aux trés nombreux pieges

nutritionnels qui minent notre santé et celle de nos

enfants De grands groupes économiques surpuissants
gagnent des sommes d'argent colossales et ont tout intérét
a nous influencer, a manipuler le corps médical, a controler
I'information, a nous faire croire que ce qu'ils nous proposent
est bien pour nous Etilsy arrivent! De plus Il'industrie du
médicament a également un énorme intérét a ce que la
« malbouffe » prenne de I'ampleur. Car pour eux les remedes
contre le cholestérol, les triglycérides |'hypertension arté-
relle le diabete de typell, etc, sont une manne juteuse
Les maladies qui découlent directement de notre alimenta-
tion sont gérées par des médicaments de synthese Ceci

Manger peut vous sauver la vie !
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engendre de formidables profits pour les marchands et un
déficit de plus en plus vertigineux pour I'ttat dont les
ressources proviennent directement de nos impots Vous
payez doublement la facture : avec

votre argent et avec votre santé. « Le tiers de ce quenois
mangeons suffirait a

Or le plus surprenant est que pour nous faire vivre, les deux
leur grande majorité, ces troubles autres tiers servent a faire
pourraient étre prévenus ou traités par vivre les médecins) »
une alimentation juste On économise- IVEDECIN ANONYIVE.

rait de I'argent pour tous et on vivrait

dans un plus grand bien-étre, car si on nous dit quel'en vit
de plus en plus vieux, on oublie de préciser que cest de plus
en plus mal et de plus en plus assisté D'aprées une étude tres
sérieuse publiée dans l'incontestable revue scientifique
Joumal of the American Mdical Assodation - (JAMA)', la
troisieme cause de mortalité aux Etats-Unis (et on peut
imaginer qu'en Europe c'est la méme chose), apreés les mala-
dies cardiaques et le cancer, est les effets secondaires des
médicaments avec ou sans erreur médicale Plus surprenant,
environ 106 000 personnes meurent chaque année des effets
iatrogénes des médicaments alors que la posologie était
normale et respectée 0r une grande majorité de ces remedes
au potentiel nocif, et une grande partie des hospitalisations
pourraient étre évitées simplement si la population mangeait
sainement Au lieu dinvestir toujours plus pour la décou-
verte de nouvelles médications chimiques qui atténuent les
symptomes de nos maladies de civilisation, il serait plus sage

T Retrouvez toutes les notes en fin de chapitre
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« Que ton aliment:soit
ta seule médecine! »
HIPPOCRATE.

d'écarter certaines d'entre elles en mangeant correctement
C'est tout a fait possible et a la portée de tous

Si collectivement, il semble difficile
aujourd'hui de lutter individuellement
contre les groupes de I'agroalimentaire
et du médicament, nous pouvons agir,
déja pour nous-mémes Pour cela il
faut d'abord savoir ce qui est bon pour
notreysante¢’ Or l'information sur le sujet est souvent
complexe, confuse ou contradictoire Cependant, une
nouvelle ére apparait sur le plan nutritionnel. En effet la
médecine est en train de vivre une révolution silencieuse
celle de l'alimentation préventive Depuis plus de deux
décennies de nombreuses études cohortes en France en
Europe au Japon, en Chine aux USA, mettent de I'ordre dans
nos connaissances et révisent beaucoup de nos a priori sur
le plan de la nutrition. Une étude cohorte est |'observation
minutieuse d'une grosse masse de la population, plusieurs
dizaines ou centaines de milliers d'individus sur une longue
période (entre 10 et 25 ans), pour évaluer I'impact de I'ali-
mentation sur la santé C'est donc une observation dans les
vraies conditions de la vie et non pas des recherches dans
des éprouvettes ou basées sur les rats de laboratoires 0r, ces
études cohortes si elles ne résolvent pas tout et possedent
aussi des limites ont permis de découvrir des faits fantasti-
ques Par exemple la surconsommation de protéines
animales en particulier la caséine du lait, favorise le déve-
loppement de certaines tumeurs cancéreuses ; les glucides
raffinés (pain blang farines blanches sucre blanc..) ont un
lien confirmé avec I'explosion du nombre des obeses et des

Manger peut vous sauver la vie !
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diabétiques (typell) ; le lait de vache favorise le déclenche-
ment du diabete insulinodépendant chez I'enfant ; certaines
graisses préviennent I'hypertension artérielle et les
maladies cardio-vasculaires, les fruits et les
légumes sont les meilleurs protecteurs contre le
cancer (dont 30 % sont liés a l'alimentation) ;
une consommation trop importante de viande
est liee a un plus grand risque de fracture
osseuse due a une décalcification chez la
femme etc

L'objet de ce livre est d'apporter, en termes compréhensi-
bles une connaissance sur les grands macronutriments :
lipides (graisses), glucides (sucres), protides (protéines), de
mettre en lumiére les toutes derniéres conclusions en termes
de nutrition, afin que chacun puisse dans son quotidien faire
le bon choix qui lui assurera une meilleure santé et une meil-
leure longévité L'objectif n'est pas de proner une idéologie
particuliére ni de créer une nouvelle mode diététique ou de
vendre un quelconque produit, mais d'informer de maniere
pratique pragmatique et sincere Tout au long de cet
ouvrage sont proposées de trées nombreuses références
parfois trés pointues tirées des plus grandes revues scienti-
fiques parfois plus abordables et consultables sur | nternet,
pour permettre a ceux qui le souhaitent de poursuivre leurs
recherches

L'idée de ce travail m'est venue apres avoir entendu la
plainte de nombreux patients face a la confusion qui regne
dans le monde de la nutrition. On y trouve de tout et son
contraire Comment s'y retrouver, comment appliquer ? C'est

Avant-propos
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pourquoi, il est enrichi par de trés nombreux résumeés qui
guident le lecteur vers une application aisée d'une alimenta-
tion saine Cette synthése est finalement I'aboutissement de
20 ans de lectures de recherches de décodage d'expé-
nences dapplications dans le domaine de I'alimentation et
la médecine naturelle |1 est le parfait complément des livres
sur la diététique chinoise que jai écrits précédemment

Je fais le voeu que ce livre puisse aider
un maximum de personnes a avoir une meilleure santé,

un plus grand bien-étre et une longue vie.

PHILIPPE SIONNEAU

NOTE DE L'AVANT-PROPOS

" Barbara Starfield. « s U S health really the best in the world? » JAMA 284
(2000): 483-486 Dautres études viennent confirmer ce fait comme :
Anderson RN "Deaths: leading causes for 2000’ National Vital Statistics
Reports 50 (16). 2002 Phillips D, Christenfeld N, et Gynn L « Increase in
U S medication-error death between 1983 and 1993 ». Lancet 357 (1999):
643-644
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