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GENERALITES



INTRODUCTION

Aprés avoir étudié la constitution matérielle, @@étique et subtile du corps
humain, aprés avoir défini ce que sont la santédkdie, et aprés avoir abordé
les causes psychiques des maladies, nous allomgdeabsdans cet ouvrage la
derniére partie du grand chapitre de "'Homme at santé", a savoir

I'alimentation.

Il est bien évident que notre santé n’est pasuiéguement a notre alimentation.
Dans mes autres ouvrages, nous nous sommes attailttggyiene physique,
mais surtout a I'hygiéne mentale et émotionnelleu®Navons vu que les causes
des maladies sont pratiquement toujours psychiquese a part les maladies
liées directement aux pollutions.

Mais nous possédons un corps qui est chargé defaioaivivre et de nous faire
mouvoir correctement dans notre incarnation. Gieste véhicule indispensable
a la poursuite de notre existence.

Le garder en bonne santé est un garant supplémentiapeut permettre de
mieux lutter contre une maladie, ou une affectisychosomatique.

Une alimentation saine n’est pas la cause uniqueedbonne santé, mais elle y
contribue largement. Une cause, toute psychosoumtiqu’elle soit, se
transformera d’autant plus facilement en maladie, le corps est faible, fragile,
encrassé. S’occuper de la santé de notre corpgéatdrmra peut-étre pas notre
psychisme d’engendrer un probleme physique, mais pogbleme sera
probablement atténué par la force de réaction tte néhicule-corps.

De la méme maniére les pollutions ne sont pas fotdsponsables de nos
maladies, mais elles les amplifient, souvent dasugement, parfois d’'une
maniere inexorable.

La question de la santé est complexe, et ne répasdrutalement d’'une seule
relation de cause a effet. Les causes sont toujoulttples, et les effets trées
personnalisés.

Il ne s’agit pas d’étre rigide dans l'analyse desdmté et de la maladie, mais il
s’agit d’étre raisonnable. Les précautions d’hygi@fempéchent pas forcément
la maladie, mais elles sont nécessaires a la paiger de la santé. Il s’agit de
mettre toutes les chances du méme c6té, mais desgspecter ce corps qui
nous a été prété par Gaia (la conscience de netre)Tpour le temps de notre
incarnation.

D’autre part, notre corps est soumis a dimportmerturbations dues aux
différentes pollutions engendrées par l'organisatie@ nos sociétés, dans l'air
gue nous respirons et dans les aliments que ncoskans.



La aussi les pollutions, si dangereuses soiens;alle débouchent pas forcément
sur la maladie, mais elles y contribuent.

Un corps sein pourra d’autant mieux lutter conee agents destructeurs. Mais
pour mieux lutter contre ces pollutions, il doimomencer a n’en absorber qu’un
minimum.

Dans cet ouvrage nous nous contenterons de dnesgableau synthétique de
I'alimentation, car de nombreux ouvrages existentie sujet.

Par contre, nous allons développer plus parti@ient le sujet de I'eau de
boisson, moins traitée (sans jeu de mot) et quisrallons le constater, est un
elément essentiel et indispensable a une bonnmikd®n des aliments, et a
une bonne épuration du corps.

Nous pouvons estimer qu’il est dangereux de s’oecupe son esprit en
négligent notre corps, et qu’il est dommage de mocorrectement ce corps en
prenant des précautions alimentaires, et en oublargualité de l'eau de
boisson.



NOTRE ENVIRONNEMENT PHYSIQUE

Il s’agit la d’'une présentation, d’'une extréme difigation, pour comprendre
simplement la relation qu’il existe entre notre psoret son environnement
matériel et énergétique.

Constitution de la matiere :

Notre Univers est constitué a I'origine d’hydrogé&hi.

Sous l'action de particules universelles, cet hgdre se transforme en hélium,
puis en d'autres atomes dans des transformatiomsnthnucléaires qui se
passent dans le coeur des étoiles. L’hydrogendiurhget les autres atomes de
base se dispersent dans le cosmos et peuvent doaissance a des planetes,
sous l'action de particules universelles.

La matiere est constituée de molécules.

Les molécules sont composées d’ensembles d’atormes |l nombre et la
position des uns par rapport aux autres détermiesrtifférentes molécules.
Les atomes sont classés sous la forme d’un taldieade Mendeleiev».

Les atomes sont constitués de noyaux autour destughent des électrons, en
nombre et positions différentes suivant les atomes.

Les noyaux sont constitués d’un ensemble de pra&bds neutrons.

Les électrons, les neutrons et les protons sorpakdisules.

Les ions sont des atomes qui ont gagné ou perdw ypiusieurs électrons.

La vie animée :

En ce qui concerne notre planete, la Terre, c’egardir d’éléments tels que
I'nydrogene, le carbone, I'azote, I'oxygene, etultas, que la vie animée a pu
se développer. Elle est partie de la création deécuates formées d’hydrogene
et de carbone pour aboutir & la formation de csdluwivantes qui se sont
développées de maniére de plus en plus complexes.

Le début de la vie animée est située lors de I'afipa des premiers virus et des
premieres bactéries, il y a environ 3 milliardsntiées.

Les virus sont des particules microscopiques dogsts de plusieurs molécules
d’ADN.

Les bactéries sont des éléments unicellulaires weps de noyaux
individualisés.

Dans la matiere vivante, de nombreuses espécesqd@sen solution sont
dissociées en ions.



Le regne minéral :

Le régne minéral est composé d’éléments chimigdesninéraux (qui sont la
combinaison d’éléments chimiques, et de roches gqot la combinaison de
minéraux).

Dans la classification dite de "de Mendeleiev", &8ments chimiques sont
regroupés en métalloides et métaux.

Les métalloides sont des corps simples non maitaliglls sont classés en
familles suivant le nombre d’électrons qui tournewmttour des noyaux. On
distingue :

7 électrons : Le fluor, le chlore, le brome, l'iode

6 électrons : L’'oxygene, le soufre, le séléniunieliure.
5 électrons : L’azote, le phosphore, I'arseniqtilamoine.
4 électrons : Le carbone, le silicium.

3 électrons : Le bore.

On peut y adjoindre les gaz rares : Le néon, Iptkry, le xénon, le radon.

Les métaux posseédent une structure dite métalliqgglomérats de petits
cristaux, 1 a 3 électrons périphériques). On djsign:

1 électron : Le lithium, le sodium, le potassium, rubidium, le césium, le
thallium.

2 électrons : Le calcium, le strontium, le barylerbéryllium, le magnésium, le
zinc, le cadmium.

3 électrons : L’aluminium, le gallium, I'indium,deerres rares.

1 ou 2 électrons : Le cuivre, le mercure.

1 ou 3 électrons : L'argent, l'or, le platine, idlium, 'osmium, le palladium, le
rhodium, le ruthénium.

2 ou 3 électrons : Le chrome, le molybdene, le sténge, I'uranium, le radium,
le polonium, I'actinium, le manganese, le fer, iekel, le cobalt, le rhénium, le
technétium, le bismuth, le niobium, le tantaleydaadium.

2 ou 4 électrons : L'étain, le titane, le zirconjuhmafnium, le thorium, le

germanium, le plomb.

Dans la nature nous trouvons des composés métdliguivant leur association
a des atomes sous forme : D’oxydes, de chloruesutfures, de sulfates, de
nitrates, de phosphates, de carbures, de carbonates



LE CORPS ET LA CELLULE

Présentation :

Il s’agit, la aussi, d’aller a I'essentiel en ce goncerne cette étude.

Nous savons tous que notre corps, pour assureorsdidn primordiale de
support matériel a notre conscience humaine, dewméhnous permettant de
nous déplacer sur ce plan matériel, doit assuoen, gester en vie, les fonctions
principales suivantes :

La fonction nutrition, (digestion, circulation, psation, élimination).

La fonction relations, (liaisons avec le milieu &i¢ur ambiant, déplacements,
par la fonction motrice et fonction d’'informatiopar le systeme sensitif).

La fonction reproduction, (fonction instinctive pesttant la création d’autres
corps pour assurer la pérennité de la race humaine)

Ces fonctions sont assurées par divers membre®nss, muscles, organes,
tissus, qui sont tous constitués de cellules.

C’est au niveau de la cellule que nous allons palement étudier la fonction
nutrition.

La cellule :

- Introduction :

La cellule est I'élément constitutif de tous lespsoqui comportent les régnes
végétaux, animaux, et 'hnomme.

En ce qui nous concerne, notre corps est constéugbixante mille milliards de

cellules qui baignent dans un milieu aqueux (mileueux = qui est de la

nature de I'eau).

Tout revient, dans les processus du maintien deelat de la santé, a apporter
suffisamment de nutriments et d’énergie a ces lesllpour gu’elles puissent,

chacune, remplir leur réle dans chaque membre ganerde notre corps. Nous
allons voir que la vie de nos cellules dépend dgulité des nutriments, mais
aussi en grande partie, de I'eau que contient rooines.

Quelle est donc la constitution de la cellule ?



- Constitution :

Quelles que soient leurs fonctions dans notre cdmses les cellules ont la
méme constitution. Voici leur constitution simpdid :

La substance vivante, dont sont composés les &fnemts, s'appelle le

Protoplasme. Cette substance est divisée en celluke matiére vivante est
composeée de nombreux corps élémentaires (ou cionpge$ qui sont :

Le carbone, l'oxygene, I'hnydrogene, l'azote, ldwsudle potassium, le calcium,
le chlore, le soufre, le phosphore, etc.

Ces corps simples sont groupés en molécules.

La matiére vivante est composeée essentiellemesul d'eais aussi :

- De molécules organiques qui sont les protidelipildes et les glucides.

- De molécules minérales telles que le bicarbodatpotassium, le chlorure de
sodium, le chlorure de potassium, etc.

- Morphologie :

Les cellules ont des formes et tailles variablessmant constituées de matiere
vivante appelée cytoplasme entourée d'une memisediudaire. A l'intérieur du
cytoplasme se trouve le noyau.

La matiere vivante est appelée cytoplasme ou plagme cellulaire.

La membrane cellulaire est la limite extérieurdaleellule mais aussi la zone
de protection et d'échange de la cellule avec leuextérieur. (C'est souvent
un épaississement du cytoplasme a la périphétie clule).

Le noyau est de forme et taille variables en rappeec celles de la cellule.
Il est constitué :

° D'une membrane nucléaire.

° D'un suc nucléaire constitué :

D'un ou plusieurs nucléoles.

De la chromatine, substance qui s'individualise@omosomes au moment de
la division cellulaire.

Les chromosomes sont de petits flaments (toujpargaires) d'épaisseur et de
longueur variables. Sur ces filaments sont sitlEs dénes qui sont des
granulations porteuses de I'hérédité. Nous allarevgnir.



- Physiologie :

La cellule vit et est dotée de propriétés.
Elle vit dans le sens ou :

° Elle respire, car elle consomme de I'oxygemejette du gaz carbonique.

° Elle se nourrit, car elle consomme des alimenggniques ou minéraux dans
un but énergétique (création d'énergie pour pouetfectuer un travail) ou
plastique (croissance cellulaire ou multiplication)

° Elle élimine les déchets de son alimentation ®@sgah travail.
° Elle grandit, se multiplie et meurt.
Elle est dotée des propriétés suivantes :

° Sensibilité : Elle peut étre excitée par un pibahimique, par un agent
physique ou traumatique.

° Fonction : Elle exerce un travail, elle a souvené spécialisation (différents
tissus).

° Mobilité : Pour certaines telles que les globudkscs et les spermatozoides.
Nous allons préciser quelques éléments de la chimoena

A l'intérieur du noyau se trouve donc la chromatouwnstituée de molécules
d’ADN et de protéines. Au début de la division gklire, la chromatine
s’organise en structures caractéristiques appdiésmosomes. Définissons
I’ADN et les fameux chromosomes :

- L'ADN :

L’ADN est une molécule qui contient des milliers gienes différents. Un gene
représente donc une partie de cette molécule etdimable de ces génes
représente la caractéristique de chaque étre vitaADN est le constituant
essentiel des chromosomes.

Un génome est constitué de toutes les molécule®N’Aontenues dans les
chromosomes. Un génome contient toute I'informatiénétique contenu dans
la cellule. Tout étre possede son propre génomeequiunique mais peu
différent des génomes des autres étres de soneespec
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Chaque détail d’'un corps est donné par un gerexidte des génes régulateurs
appelés aussi genes architectes qui induisent deatioms qui elles-mémes
engendrent des modifications dans la morphologieaips. D’ou évolution des
especes. Ces mutations peuvent intervenir en fancke différents criteres tels
gue l'adaptation au milieu, la possibilité d’évadut ou d’involution d’une
espece, etc.

- Les chromosomes :

Les chromosomes sont le support de toute l'infoionagénétique de la cellule.
lls possedent un role fondamental dans I'hérédeér synthése par duplication
assure la transmission intégrale du code génétique.

Dans la constitution de la cellule nous trouvoral@&gent, et entre autre :

Le réticulum endoplasmique rugueux qui effectusylathése des protéines, le
réticulum endoplasmique lisse qui est le siegeat@ines syntheses chimiques
de molécules produites par la cellule, les mitodhni@s qui permettent la
respiration cellulaire donc de transformer les roliés des aliments en énergie
utilisable par la cellule, etc.

- Les protéines :

Les protéines sont des macromolécules constituéeglds aminés (composés
organiques). Elles sont les constituants esserkgei®tre corps.

Les protéines sont souvent liees a des ions, geded, des glucides, ou a
d’autres molécules complexes.

Conclusion :

Une phase d’évolution fantastique a permis la m@ate la vie animée a partir
des éléments inanimés de la Terre. Une autre pfii@selution fantastique a

permis la création de la cellule végétale et aréntpli sont une merveilleuse
usine chimique d’'une grande complexité, et offrdégn d’énormes possibilités
de développement, de création, et de mutations. dltie phase d’évolution
fantastique a permis a partir de ces cellulesdatmn d’'une colossale diversité
d’espéces dans ces regnes. Et tout cela baigne wansgjuide constitué

essentiellement d’eau.

Nous comprenons que la cellule, et principalemantdurriture de son noyau,
est I'élément constitutif de la vie animée, et deau, dans notre corps, est
I'élément essentiel au maintien de la vie.
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LES ALIMENTS

Introduction :

Le maintien de la vie biologique humaine est réatiar 'absorption d’aliments
dans notre corps.

Les aliments représentent toutes les substanceseguent a la nutrition des
étres vivants.

Les aliments apportent les matériaux et I'énergieessaire a la croissance et a
la vie de I'organisme c'est-a-dire au maintien ate istégrité.

On appelle aliments les produits comestibles coxesle

On appelle nutriments les produits chimiquementingefcontenus dans les
aliments et utilisables par I'organisme.

La nutrition représente le processus par lequebtganismes vivants utilisent
les aliments pour assurer leur croissance et feadions vitales.
L’absorption de substances nutritives se réalisdifferentes maniéres :

- Par I'extérieur : Respiration.
- Par l'intérieur : Digestion.

La respiration :
- Respiration par les poumons :

Absorption de gaz, généralement de I'atmosphére.
L’atmosphere, dans des conditions normales, etizan de la mer, contient
principalement :

78% d’azote (N2).

21% d’oxygene (02).

0,95% d’argon (Ar).

0,04% de dioxyde de carbone, ou gaz carbonique CO2

Divers gaz dont le méthane (CH4), 'ozone (O3)dpeur d’eau (H20).

- Respiration par la peau.
Une partie des gaz atmosphériques.
Des nutriments absorbés par des liquides :

Eau (bains, douches).
Des traitements (huiles de massage, algues, boues).

12



La digestion.

Les aliments qui passent a travers la digestiondmeux sortes :
Les aliments solides ou semi-solides.
Les aliments liquides.

- Les aliments solides ou semi-solides :
lls se composent :

° De substances a valeur énergétique (qui mairgignie fonctionnement des
organes, des muscles, etc.). La valeur moyenn@ppigolt énergétique doit étre
de 1500 calories par jour pour un adulte. Nous swvon

Les protides.
Les lipides.
Les glucides.

° De substances non énergétigues mais spécifiquanuispensables a la vie.
Nous avons :

Les vitamines.
Les minéraux.
La cellulose.

- Les aliments liquides :

On distingue I'eau pure, ou I'eau additionnée d&lnts dissous (soupes, jus de
fruits ou de légumes).

On retrouve dans les aliments dissous les compasaids aliments solides
nommes ci-dessus.

Un homme adulte de 65 kg est constitué d’environ :

43 kg d'eau .

9 kg de protéines.
8,5 kg de lipides.
1,2 kg de glucides.
3,3 kg de cendres.

La quantité d'eau varie suivant le sexe. L'homneendron 15% de plus que la
femme. La quantité d'eau varie aussi suivant ldivinus.

13



LES ALIMENTS SOLIDES
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DEFINITION DES ALIMENTS

Les aliments sont donc des substances qui seradanmutrition de notre corps
matériel.

Les aliments solides que nous absorbons sont slassg catégories suivant leur
constitution chimique. lls sont tous indispensalaledon équilibre du corps. lls
sont chargeés, aprés transformations, de transnhetitrénergie aux cellules pour
gue celles-ci assument leurs fonctions.

Les aliments consommables contiennent donc 3 nemisrdifférents :

Les protides.
Les lipides.
Les glucides.

lls sont en méme temps les catégories chimiquesrgrent dans la composition
du corps humain. lls doivent étre renouvelés péigment par I'alimentation
pour assurer I'équilibre et la protection du cogpdui permettre de développer
son activité.

L’organisme puise dans les aliments d’autres élésngui lui sont nécessaires :
L'eau.

Les vitamines.

Les minéraux.

Afin que ces transformations chimiques puissetiaise, notre corps a besoin de
catalyseurs, les enzymes.

Notre corps a aussi besoin de fibres végétales.
Dans les chapitres suivants nous allons définirgdestides, les lipides, les
glucides. Ainsi que les vitamines, les minéraubegtenzymes.

La quantité, les fonctions, et la qualité de I'elans notre organisme sont si
importantes que nous y consacrons ci-apres un gtaaqultre spécifique.

15



LES DIFFERENTES CATEGORIES D’ALIMENTS

Introduction :
On peut distinguer les catégories d’aliments sue&n

Les céréales y compris les dérivés, pains et aditasntaires (blé dur, riz).
Les légumineuses (Iégumes a gousses).

Les légumes.

Les fruits.

Les viandes

Les poissons et coquillages.

Les produits laitiers y compris les ceufs.

Des dérivés tels que graisses, huiles, sucresiuwa@s et sirops.

Des particularités telles que les algues, les cigmops, le tofu.

Les céréales :

- Définition :

Les céréales sont des plantes appartenant poulupearp a la famille des

graminées, cultivées pour leurs graines comestilildes doivent leur nom a
Céres, déesse romaine des moissons.

Les céréales les plus cultivées sont le blé, le lezmais, l'orge, le seigle,
I'avoine, les différentes especes de mil, de métetle sorgho, le tournesol, le
boulgour, I'épeautre, le sésame, le quinoa. Leasary qui n'est pas une
graminée, est aussi considéré comme une céréale.

Elles contiennent une quantité importante d’amidosont tres caloriques. Les
céréales completes ne sont pas riches en protidissafies sont habituellement
consommeées en grande quantité et fournissent bagauaénergie. Elles doivent
cependant étre complétées par d’autres aliment®ipés afin d’apporter a
I'organisme tous les acides aminés essentiels.

Les céréales raffinées sont faibles en élementdtifsutmais, lorsqu’elles sont
completes et contiennent le germe et I'envelopgdereg, elles constituent un
apport important pour I'organisme : Fibres, selaéraux, vitamines, enzymes,
protéines, glucides.

16



- Apports :
° Blé tendre :

Minéraux : Magnésium, phosphore, fer, cuivre, fluor
Vitamines : B1, PP, E.

° Semoule de blé dur :
Minéraux : Magnésium, phosphore
° Boulgour :

Minéraux : Magnésium, phosphore, fer, cuivre, fluor
Vitamines : B1, PP, E.

° Epeautre :

Minéraux : Magnésium, phosphore, fer, cuivre, fluor
Vitamines : B1, PP, E.

° Flocons d’'avoine :

Minéraux : Magnésium, phosphore, fer, cuivre, fluor
Vitamines : B1, PP, E.

° Millet :

Minéraux : Magnésium, phosphore, fer, fluor, silice
Provitamine : A.

° Orge:

Minéraux : Phosphore, fer, cuivre.
Vitamines : B12, PP.

° Quinoa:

Protéines.
Minéraux.

17



°Riz:

Minéraux : Fer, magnésium, calcium.
Vitamines : B6, PP.

° Sarrasin :

Minéraux : Calcium, sodium, magnésium, fluor.
Vitamines : PP.

° Sésame :

Lécitine.

° Semoule de mais :
Glucides.

Protéines.
Vitamines.

° Pates :

Glucides.
Fibres (pates completes).

Les légumineuses :

- Définition :

Les légumineuses sont un groupe de plantes a fléangiospermes)
dicotylédones, dont le fruit est une gousse. Orroyvie, dans les especes
alimentaires :

Les lentilles : Elles contiennent 24 a 30% de pnet&
Les haricots secs.

Les pois secs avec ou sans peau (pois casses).
Les pois chiches.

Les azukis (petits haricots rouges).

Les feves.

Le soja.

L’arachide.

18



La cacahuete.

Les légumineuses sont toutes riches en fibres celesaaminés essentiels, en
vitamines, en minéraux, en sucres complexes. p#esent fournir une quantité

de protéines beaucoup plus importante que lesledréa les racines tubéreuses.
Leur composition en acides aminés complete sowadld du riz, du mais et du

blé qui constituent I'alimentation de base dansa®breux pays pauvres.

Il faut donc en consommer avec modération.

Elles contiennent principalement, pour les selsémainx, du magneésium, du fer,

du cuivre, du phosphore, du calcium. Et pour léamines, A, B1, B2, B3.

Les graines de légumineuses sont appelés IégurresEkes sont plus riches en
protéines que la viande.

- Apports :

° Lentilles vertes :

Protéines.
Minéraux : Fer, magnésium, calcium.

° Lentilles rouges :

Minéraux : Fer, magnésium, calcium.
° Pois chiches :

Protéines.

Lipides.

Vitamines.

Minéraux.

° Haricots secs (lingots, flageolets) :
Protéines.

Vitamines.
Minéraux.
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Les légumes :

Les légumes sont la partie comestible d’'une pldrdgebacée. Les légumes
peuvent étre groupés en fonction de leur partieestilvie :

Les feuilles : Laitue...

Les tiges : Céleri...

Les racines : Carotte, navet...

Les tubercules : Pomme de terre...

Les bulbes : Oignon, ail...

Les fleurs : Brocoli...

Les légumes verts non farineux sont :

Asperge, betterave (feuilles vertes), brocoli, oatdcarotte (feuilles vertes),
céleri, civette, chicorée, choux commun, choux dexBlles, choux fleur,
concombre, courge, courgette, endive, épinardctiaviert, mais vert, navelle,
navet, poireau, poivron doux, pousse de bambots,nddibarbe.

Ail, ciboulette, échalote, moutarde, oignon, oseitlersil.

Salade frisée, cresson, laitue, (feuilles vergsgenlit, scarole.

En outre, les fruits comme la tomate et les grainesime le pois sont
communément considérés comme des légumes.

La majorité des légumes sont des sources precieasessamines, de minéraux
et de fibres et sont pauvres en lipides. Leur comsation apporte généralement
peu de calories a l'organisme. Les légumes sor@nésts a I'équilibre d’un
régime alimentaire

Les féculents, (racines tubéreuses), légumes phgtiement riches en amidon,
comprennent divers types de pommes de terre, l@omdiigname et le taro. lls
contiennent beaucoup d’amidon et peu de protéinas rfournissent des
vitamines et des sels minéraux.

Les légumes apportent de nombreux minéraux et wigsmui font défaut dans
les régimes a base de céréales, en particulieitdaanime A, fournie par le
caroténe des légumes a feuilles et des carottesodiam, le cobalt, le chlore, le
cuivre, le magnésium, le manganese, le phosphdeepettassium sont présents
dans les légumes, de méme que la cellulose, emlgaartie non assimilable,
qui fournit les fibres nécessaires au transit dieseats dans I'appareil digestif.
Beaucoup de vitamines hydrosolubles parmi les pagiles se trouvent dans
les Iégumes et peuvent facilement étre détruitesipa cuisson excessive.
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Les fruits :

On distingue les fruits a pulpe et les fruits secs.

- Les fruits a pulpe :
On y distingue plusieurs catégories :

Les Baies: Mure, framboise, myrtille, groseilleai$e, citrouille, melon,
pastéque, tomate.

Les agrumes : Pamplemousse, orange, mandarira).citr
Les fruits a pépins : Pomme, poire, coing, raisin.
Les fruits a noyau : Prune, cerise, avocat, péuhe.

Des fruits particuliers : Ananas.

- Les fruits secs :

Ce sont des fruits sans pulpe produit par un végeétat il contient la ou les
graines. On y trouve les noix, noisettes, amarclegaignes, pistache.

Ce sont aussi des fruits a pulpe desséchés avagrmonation.

Comme les légumes, les fruits apportent de nombmgngraux et vitamines qui
font défaut dans les régimes a base de céréalegardinulier la vitamine C

fournie par les agrumes. Beaucoup de vitaminesdsgpiinbles parmi les plus
fragiles se trouvent dans les fruits et peuvenieiaent étre détruites par une
cuisson excessive.

Les viandes :

Les viandes fournissent tous les acides aminéstessedont I'organisme a
besoin pour constituer ses propres protéines. aadeé contient généralement
environ 20% de protides, 20% de lipides et 60%w’'eé@s abats sont riches en
vitamines et en minéraux.
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Les poissons et coquillages :

Tous les poissons contiennent une quantité impiertda protides et certains
fournissent une huile riche en vitamines D et A.

Les ceufs :

Le blanc d’ceuf est la forme protéique la plus cobée.

Les produits laitiers :

Le lait et les produits laitiers, lait entier, frages, yaourts, et les cremes
glacées, sont connus pour étre riches en protéamephosphore et surtout en
calcium. Le lait est également riche en vitaminessmme contient pas de fer et,
une fois pasteurisé, plus de vitamine C. Le ldiiredispensable a I'enfant, mais
chez l'adulte, une consommation excessive de laitharge le sang en acides
gras saturés.

Les dériveés :

- Les graisses et les huiles :

Elles comprennent le beurre, le saindoux, les sufraisses animales et les
huiles végétales. Elles sont toutes trés richesatories mais, a I'exception du
beurre et de certaines huiles végétales, ellesecm@nt peu de nutriments.

Les huiles sont issues de plantes dites « oléag@se», riches en corps gras. On
y trouve : L'arachide, le palmier, le cocotier, désame, I'olivier, le soja, le
colza, le tournesol.

- Les sucres, les confitures et les sirops :
lls sont consommeés en grande quantité dans lesrdnes, ou ils constituent
une part importante de l'apport en glucides. Un Acan, par exemple,

absorbe chaque année son propre pois en sucreielLetrte sirop d’érable sont
composes de plus de 75% de sucre et contiennemtepeutriments.
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Des particularités :

- Les algues :

Elles sont des sources importantes de vitamings séls minéraux.

Par exemple :

Les Iziki contiennent 34 a 40% de sels minérauxesEkont trés riches en
calcium (14 fois plus que le lait).

Le combu est le legume des mers. Il est tres mechminéraux et en vitamine A
et E.

Le Nori est un concentré de protéines et de vitamin

- Les champignons :

lls appartiennent au régne végétal mais ils cargsiit un régne a part. lls sont
riches en amidon, en lipides, en protéines, ecates.

- Le fotu :

Il est un aliment a base de lait de soja coaglil@olis vient de I'Extréme-
Orient. Il contient 13% de protéines végétalesetiferme les 8 acides aminés
essentiels a 'organisme.

Il est riche en sels minéraux (calcium, phosphoragnésium), et en vitamines
(B1, B2, B3). Il est pauvre en graisses et sankest@rol

- Le Seitan :

Il est une recette traditionnelle de I'Extréme-@tiell est fabriqué par
I'extraction du gluten de la farine de froment,talans un bouillon composé de
soja, d’algues Kombu et d’herbes aromatiques.

Il agit comme remplacant de la viande grace acteesse en protéines.

- Le tempeth :
Il est une fermentation de féves de soja. Il ess$ tligeste, il est riche en
protéines, (19 a 20%), en lysine, en sels minéréax, calcium), en vitamine

B12, en fibres. C'est un aliment complet. Il ne teamt ni sel, ni gluten, ni
cholestérol.
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LES PROTIDES

Définition :

Les protides sont des substances organiques azdleesont le constituant
essentiel des cellules. lls servent surtout armefo les constituants détruits par
'usure des tissus qui sont la conséquence natuchil fonctionnement de
I'organisme. lls ont un role plastique plus gu'@eique. lls sont les seules
sources d’azote. Ce sont des molécules tres corplgxi apportent les acides
aminés que I'organisme ne peut synthétiser.

La fonction principale des protides est de paréici@ la construction des tissus,
de synthétiser des enzymes et certaines hormonamedinsuline qui jouent le
réle de messager entre les organes et les celliles que d’autres substances
complexes impliquées dans les processus vitaux.

La digestion des protides est assurée par des eszygui agissent
successivement pour aboutir aux acides aminéss sgé@iments susceptibles
d’étre absorbés par I'intestin.

On peut comparer les protides aux briques qui piemtede reconstruire en
permanence la matiére vivante de notre corps.

Les protéines animales et végétales ne sont pksées telles quelles mais
dégradées par des enzymes digestives (protéasegcidas aminés. Les
protéases cassent les liaisons peptidiques erstracides aminés composant la
protéine leur permettant ainsi de traverser laipatestinale, d’entrer dans la
circulation sanguine et de se recombiner dansssn tiible spécifique.

Les protides représentent donc le caractére priadgodrmi les constituants de

la matiére vivante. La vie est impossible sansigestcar ils sont présents dans
les fonctions les plus diverses, constituants eiscarps, enzymes, transport

des gaz, des hormones, de la matiere contractieudele etc.

Les protides se trouvent en grande quantité danaliments d’origine animale
et végétale. Parmi les vingt acides aminés quititaest les protides, huit sont
considérés comme essentiels ; 'organisme ne polesmsynthétiser, ils doivent
étre présents tels quels dans les aliments. S8lssont pas tous présents
simultanément et dans des proportions spécifigessautres acides aminés ne
peuvent étre utilisés pour le métabolisme. Un régalimentaire comprenant
ces acides aminés essentiels est par conséqueithfrertant pour la croissance
et la santé. Lorsqu’un acide aminé essentiel marigs@utres sont transformes
en composés énergétiques et I'azote qu’ils contienast éliminé. Dans le cas
ou l'alimentation est trop riche en protéines, aeasgt fréquent dans les pays ou
I’'on consomme trop de viande, le surplus en preggst dégradé et stocké de la
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méme facon. Les protides étant plus rares quellesdgs et étant donné qu’ils
fournissent également 4 cal/g, une consommatiopssive de viande constitue
un apport d’énergie inutile. Les aliments d’origin@imale contiennent des
protéines completes, car ils comportent tous lédeacaminés essentiels. Dans
la plupart des régimes alimentaires, I'associatiln protéines animales et
végétales est recommandée : 0,8 g par kg de pomred pour un adulte
normal.

De nombreuses maladies et infections augmentelnniF@tion de l'azote ;
celle-ci doit étre compensée par une alimentatiois piche en protides. Les
nourrissons et les jeunes enfants ont égalemerdirhed pois égal, d'une
guantité de protides plus importante. Un manquerdédes accompagné d’un
déficit énergétique est a l'origine d’'une forme ckrence en protides et en
energie appelée marasme nutritionnel qui se caisetpar une diminution des
réserves lipidiques et une atrophie musculaire.

Parmi les protides, on distingue les peptidessepietéines.

Les peptides :

Elles sont formées par l'union d’'un petit nombraaides aminés (insuline
notamment).

Les protéines :

Elles sont formées d’acides aminés de masses nailesuélevées.

Les protéines ont pour origine 2 sources :

- Les protéines d'origines animales :

Viandes, poissons, oeuf, produits laitiers, fronsage

- Les protéines d'origines végétales :

Les graines et les noix, riches également en hy#esande, noisette, pistache,

arachide, sésame, etc.), les légumineuses, (Amcpads, haricot, lentille, feve,
soja, trefle, luzerne, sainfoin, etc.), le soja,agues marines, etc.

25



Remarques :

Les protéines sont des éléments constituant laereatirganique, ce n'est pas
une source énergétique (sauf dans certains casred). Il faut en consommer
régulierement dans les proportions relatives ailiée physique. Les protides

doivent représenter 15% de la ration journaliére.
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LES ACIDES AMINES

Définition :

Les acides aminés résultent de la décompositionpdetsdes dans le tube
digestif. lls servent a la fabrication de celluld®jormones, d’enzymes et de
vitamines.

Il existe un grand nombre de ces acides aminés,l'qnepeut diviser en 3

catégories :

Les acides aminés essentiels.
Les acides aminés accélérateurs de croissance.
Les acides aminés non essentiels.

Les acides aminés essentiels :

lls sont strictement indispensables a la vie. distdes briques sans lesquelles
notre édifice organique ne peut pas étre constnilientretenu. L'organisme

humain peut fabriquer la majorité des acides amdwd il a besoin, sauf 8

d’entre eux que l'organisme ne peut synthétisers 8eacides aminés sont

indispensables. 1l faut donc qu’ils soient fournimpérativement par

I'alimentation.

Ces 8 acides aminés sont :

La lysine, la leucine, la valine, le tryptophan&soleucine, la méthionine,
la phénylalanine, la thréonine.

Origines des acides aminés :

(Eufs, viande, poisson, produits laitiers, légurnégimineuses.

L’ceuf est le seul qui contient les 8 acides amindspensables.

Dans l'alimentation d'origine veégétale, les 8 asidaminés indispensables ne
sont pas toujours présents.
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LES ENZYMES

Une enzyme est un catalyseur physiologique, unabébgseur protéique qui
active une réaction biochimique spécifique. Ellenpet a la plupart des
réactions biochimiques (synthése, dégradation, atiyd, réduction, transfert
d’énergie, etc.), de se dérouler a des vitesséisautes.

Lorsque deux substances qui ne se combinent pasnejuéagissent pas
normalement entre elles, sont mises en présencecdtalyseur, celui-ci permet
gu’une combinaison, qu’une réaction se fasse degrdeux substances sans que
le catalyseur n’entre dans cette combinaison, cétetion. Seule sa présence
déclenche la combinaison, la réaction.

La transformation des aliments, au cours de lastiige, s’effectue sous I'action
d’'un groupe d’agents ou ferments inorganiquesauent le réle d’enzymes.

On distingue :

La ptyaline dans la salive (qui agit sur I'amidon).

La pepsine dans le suc gastrique (qui agit sysraines).

La lipase dans le suc gastrique (qui agit sur tassges).

La présure dans le suc gastrique (qui coagulet)e la
L’amylase dans la sécrétion pancréatique (quisagitamidon).
L’érepsine dans la sécrétion intestinale.
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LES LIPIDES

Définition :

Ce sont des matieres grasses. Ce sont des aligrartgetiques et fonctionnels.
lls représentent les réserves d’énergie pour lpscat sont stockés sous forme
de graisses, surtout stockés dans les tissus adipeuls représentent une
réserve d'énergie. Les couches de graisses asstgal@ment une isolation
thermique.

Bien qu’ils soient plus rares que les glucides)ifgdes fournissent une quantité
d’énergie plus de deux fois supérieure. Combu&tildempacts, les lipides
peuvent étre avantageusement stockés dans l'ongamisur étre ensuite utilisés
lorsque I'apport en glucides est trop faible. Lesraux ont besoin de stocker
des lipides pour pouvoir survivre aux saisons seahe froides, il en est de
méme pour I'hnomme, parfois pour d’autres raisorenles pays industrialisés
cependant, ou la nourriture est toujours disponileou la vie est plus
sédentaire, 'accumulation de graisses est devenyeobleme sanitaire grave.

Les lipides alimentaires sont dégradés en acides, gui passent dans le sang
pour constituer les triglycérides. On distingue é&sdes gras saturés et non
saturés.

Les acides gras satures :

lls comportent un nombre maximal d’atomes d’hydregésur la chaine de
carbone.

lls sont principalement d'origine animale (Viandgmissons, fruits de mer,
beurre, créemes, fromages, graisses animales, etc.).

On a découvert que les graisses saturées ciradastle sang élevent le taux de
cholestérol. Les graisses saturées sont générdiesodides a température
ambiante.

Les acides gras non saturés :

Dans les acides gras non saturés, certains atchyeagene manquent.

lls sont d’origine végétale (huiles de mais, dexndiolive, de sésame, de soja,
tournesol, avocat, noix, succédanés de beurre).

Cette catégorie groupe les acides gras mono-itsatiet les acides gras
polyinsaturés.
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- Les acides gras mono-insatureés :

Une seule paire d’atomes d’hydrogéne manque.

- Les acides gras polyinsatureés :

Plus d’'une paire d’atomes d’hydrogene manque. kasges polyinsaturées se
trouvent principalement dans les huiles de granhésgineuses.

Les graisses polyinsaturées ont tendance a rélduicholestérol. Les graisses
polyinsaturées sont liquides.

Remarques :
Ne pas consommer de lipides en trop grande quasititén manque d'activité

physique, sinon le corps les stockent en réseregpds en consommer dans les
cas d'obésité, puisque le corps en a déja stockeés.
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LES GLUCIDES

Définition :

lls sont appelés aussi hydrates de carbone. Calssraliments énergétiques. lls
sont les constituants de la matiére vivante. llst stonstitués de carbone,
d’hydrogéne, et d’'oxygene. Par la digestion ilstsmansformeés en glucose, sont
absorbés par l'intestin et sont transportés paafey dans le foie qui le met en
réserve, et le redistribue quand le corps en aitneso

Ce sont des sucres qui représentent le carburammotte organisme. lls
permettent de faire fonctionner les muscles et trganes. lls sont
indispensables aux cellules. Dés leur absorptisrsant véhiculés par le sang
vers les cellules et sont transformés en énertpa $&s besoins.

Dans la plupart des régimes alimentaires humaiassant les glucides qui
fournissent une grande partie de I'énergie. ll4,smort, consommeés en grande
guantité, car peu chers. Les glucides sont brilésoars du métabolisme pour
produire de I'énergie, en libérant du dioxyde deboae et de I'eau. L’énergie
est aussi emmagasinée mais, en quantité moindpesté des lipides et des
protides de 'alimentation.

Les deux types de glucides sont les amidons diwigegétale, qui se trouvent
principalement dans les légumes secs, les légusmsest les racines tubéreuses,
et les sucres, présents dans les végétaux. Lesdggusont utilisés par les
cellules sous forme de glucose, combustible praicge I'organisme. Apres
absorption a partir de l'intestin gréle, le glucest transformé dans le foie qui
en emmagasine une partie sous forme de glycogeanestésce proche de
I'amidon) et diffuse le reste dans le sang. Lordast associé aux acides gras,
le glucose forme les triglycérides, composés lqids qui peuvent facilement
étre dégradés en cétones combustibles. Le gludoses driglycérides sont
transportés par le sang jusgu’aux muscles et agenes devant étre oxydés. lIs
sont stockés sous forme de graisse dans les asbpsux, entre autre, préts a
étre consommes lorsque I'apport alimentaire egtfable.

Ce sont les glucides complexes qui sont les plases énergétiquement :
legumes secs non raffinés, racines tubéreusesné&get fruits; ils fournissent
également des protides, des vitamines, des min@tades lipides. Les aliments
a base de sucre raffiné sont moins intéressantidigement; les confiseries et
les boissons édulcorées sont riches en calories fai@les en principes nutritifs
et saturent I'organisme en calories inutiles. Désplls favorisent grandement
I'apparition de caries.
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Les glucides se divisent grossierement en 2 catsgot.es sucres simples (ou
sucres rapides), et les sucres complexes (ou deciss.

Les sucres simples (ou sucres rapides) :

Leurs priorités chimiques sont élémentaires :

lls ne sont pas décomposables.

lls représentent le terme final de la digestionsigses plus complexes.

lls sont solubles dans I'eau.

lls sont directement assimilables sans gu'ils diesbin de subir un processus
digestif d'ou leur appellation de sucres rapides'starter”. C'est-a-dire qu'ils
passent directement de I'estomac au sang sansiaiges

Sucres rapides = Energie pour I'organisme.

lls se reconnaissent au godt sucré gu’ils libergnsont tres vite assimilés par
I'organisme car ils ne nécessitent pas une longgestion.
On les trouvent dans :

Les sucres : blanc, brun, de canne, d’érable,
Le miel.
Les fruits doux : Banane, datte, figue, kaki, pomeineau, raisin, etc.

Les sucres complexes (ou sucres lents) :

lls ne sont assimilables qu'au terme du processgsstif complet d'ou
appellation de sucres lents, car ils passent darsamhg aprés décomposition
complete en sucres simples au niveau de la fitirdedtin gréle.

lls sont contenus sous forme d’amidon dans lestaéggtels que les céréales et
les légumineuses. Les sucres doivent suivre unez desgue digestion avant
d’étre assimilés par I'organisme.

On les trouvent dans :

Les céreales : Blé, seigle, avoine, orge, riz, mmailéet, sorgho, etc.
Les amidons ou farineux : Arachide, toutes lesaiéss chataigne, feve, haricot,
pois secs (a I'exception du soja), les pommes de,tke potiron, topinambour,

les amidons Iégers ou petits farineux tels quetzatit, betterave, carotte, choux-
fleur, navet, rutabaga, salsifis, etc.
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Remarques :

Mais attention : Les besoins en sucres du sédergairt minimes, compte tenu
de la faible dépense d'énergie, ce qui peut emtralas surcharges, (cellulite,

graisse, etc.)
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LES MINERAUX

Définition :
Je rappelle que le regne minéral est composé dewats suivants :

- Les éléments chimiques appelés corps simplegalloi@les et métaux).
- Les minéraux, qui sont la combinaison d’élémehimiques.
- Les roches qui sont la combinaison de minéraux.

Dans la nature nous trouvons souvent les métawcigssa d’autres atomes sous
la forme de sels (oxydes, chlorures, sulfures,asedf nitrates, phosphates,
carbures, et carbonates). D’ou le nom commun densieléraux.

Des sels minéraux sont nécessaires a la composiésrtissus. lls participent
également a certains processus comme celui duidonetment des enzymes, la
contraction musculaire, les réactions nerveusda ebagulation du sang. Ces
substances, qui doivent toutes faire partie dumégalimentaire, sont divisées
en deux catégories :

Les éléments principaux.

Les oligo-éléments.

Les éléments principaux :

Certains se trouvent en quantité plus importantes agtre organisme. Ce sont
des matériaux de construction, notamment du sqeed¢tdes dents. lls jouent
également un réle dans la régulation de I'équildmielo-basique du sang.

lls sont principalement : Le calcium, le phosphdeemagnésium, le sodium, le
fer, I'iode, le potassium, le soufre, le chlore.

Les oligo-éléments :

Les oligo-éléments existent dans notre corps atl'de traces, mais ils sont
indispensables a la vie de notre corps.

Ce sont les éléments métalloides ou métalliques jguent le rdle de
transporteur d’oxygene. Ce sont des bio-activatderta plupart des enzymes.
lls agissent rarement a I'état libre mais formees domplexes. lls représentent
un pourcentage infime des constituants de l'orgaejssouvent a I'état de
traces, mais sont nécessaires a la croissanda gteadu corps.
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lls se comportent comme des catalyseurs physialegiq

Leur fonctionnement est trés peu connu. On disgeséement d’'informations
concernant les effets des carences en oligo-élémsanta santé. La majorité des
aliments comportent des oligo-éléments en quartitffisantes.

Dans les oligo-éléments nous trouvons : Le cuierejnc, le fluor, le cobalt, le
manganese, le chrome, le molybdéne, le sélénium, et

Fonctions des principaux éléments chimiques :

- Le Calcium :
° Réles :

Il intervient dans le processus de la coagulatioentre dans la composition des
os. Il a une action neuro-régulatrice. Il a un rdgortant dans la contraction
musculaire.

Le calcium est nécessaire au développement etalitiité des os. Il contribue
également a former I'épithélium intracellulaire les membranes cellulaires
ainsi qu’a réguler I'excitabilité nerveuse et lanttaction musculaire. Environ
90% du calcium est emmagasiné dans les os, owil giee réabsorbé par le
sang et les tissus.

° Besoins :

Chez le travailleur de force ou le sportif 1,5 adzyg jour. La carence entraine
des troubles métaboliques.

° Sources :

Le lait et les produits laitiers sont les princggmbources de calcium.

Mais on en trouve également dans les produits steva

Fruits frais, fruits secs, légumes, produits lastie

Chou, cresson, chicorée, pissenlit, laitue, céleri.

Amande, noix, noisette, figue séche, abricot sec,

(Euf, yaourt, lait, creme fraiche, fromages a pateid et a pate molle, bleus.
Sole, saumon, hareng fume.
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- Le Chlore :

° Roles :

Il régule I'excitabilité des tissus musculaires@tveux. Il joue un réle important
dans la contraction musculaire. Il régule la quantd'eau du milieu extra-
cellulaire.

Besoins :

| & 2g par jour.

° Sources :

Assaisonnements.

- Le Chrome:
° Roles :

Métabolisme des sucres régulateurs de la tensitériedie. Equilibre du
cholestérol, diabete.

° Sources :

Fruits de mer, blé complet, champignons.

- Le Cobalt :
° Roles :

Il améliore les troubles circulatoires, a une acttrégulatrice sur le systeme
neurovégeétatif. Tensions nerveuses, spasmes, 8ag0is

° Sources :

Abats, ceufs, poulet, champignons, tomate, poindijl&ss.
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- Le Cuivre :

° Roles :

Anti-infectieux et anti-inflammatoire. Il interviendans la formation des
globules rouges. Difficultés respiratoires.

le cuivre se trouve dans plusieurs enzymes et ciamaines protéines sanguines,
cérébrales et hépatiques. Une carence en cuiweosigpagne d’'une incapacité
a utiliser le fer dans la formation de I'hémoglahin

° Sources :

Fruits secs, légumes secs, haricots, huitres, aédep

- Le Fer:

° Roéles :

Il joue un réle important dans la respiration. fitre dans la constitution de
I'hnémoglobine. Il a une action antianémique, antiraxique.

Le fer, nécessaire a la formation de 'hémoglobmgment des globules rouges
assurant le transport de I'oxygene, n'est pasdawht assimilé par I'apparell
digestif. Il est présent en quantité suffisanteisnes femmes ont besoin de deux
fois plus de fer en raison des pertes de sangedpsst Elles souffrent souvent
de carences et doivent avoir un complément en fer.

° Besoins :

Une alimentation équilibrée sulffit.

° Sources :

Viandes, chocolat, légumes secs (lentilles) ,dradcs, Iégumes (épinards), foie,
céréales complétes, boeuf.

- Le Fluor :

Le fluor, emmagasiné principalement dans les detnliss 0s, est nécessaire a la

croissance animale. Les fluorures, catégorie deposgs fluorés, contribuent de
facon importante a la protection contre la démiligation des os. Faiblesse des
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articulations, déformation vertébrale. L'adminisitva systématique de fluor (la
fluoration) entraine une réduction des caries diesae 40%.

° Sources :

Pissenlit.

- L'lode :

° Roles :

Il entre dans la composition de I'hormone thyroide Il intervient dans le
métabolisme de I'organisme.

L’iode est nécessaire a la synthése des hormonds gende thyroide. Une
carence en iode provoque un goitre, augmentatiomotlume de cette glande
siégeant a la base du cou. Un apport trop faibleagmpendant la grossesse peut
étre a l'origine du crétinisme ou du retard megtedz le nourrisson. Le goitre,
jadis répandu dans les pays occidentaux, restefriégsient dans certaines
parties d’Asie, d’Afrique et d’Amérique du Sud. @stime que plus de 150
millions de personnes dans le monde souffrent daamence en iode.

° Sources :

Fruits de mer, radis rouge, graines de céréalpsyg@s, fucus.

- Le Lithium :

° Roles :

Antidépressif. Difficultés psychiques.
° Sources :

Végétaux, betterave.

- Le Magnésium :
° Roéle :

Il contribue au maintien de l'excitabilité. Il egh anti-infectieux, un anti-
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cancéreux, un décontractant du systeme nervedanie du tonus, il combat la
dépression et l'irritabilité, I'anxiété, les insores.

Le magnésium, présent dans la plupart des alimedis,indispensable au
métabolisme et joue un réle important dans le reindu potentiel électrique
des cellules nerveuses et musculaires. Une carencmagnésium chez les
personnes dont le régime alimentaire est déségpiilien particulier les

alcooliques, est responsable des tremblementsetismons.

° Besoins :

0,5 a 1g par jour.

° Sources :

Féculents, viandes, poissons, fruits secs, chqqudét complet, Iégumes verts,
cacao.

- Le Manganese :

° Roles :

Anti-allergique.

° Sources :

Amandes, légumes secs, radis, betterave, célanepr

- Le Nickel :

° Roéles :

Antidiabétique, activateur des sucres.
° Sources :

Chocolat, noisette, pomme, céréales completespnign
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-L'Or:

°Role :

Il intervient contre les troubles circulatoiress larices, les rhumatismes.
° Sources :

Levure de biere.

- Le Phosphore :

° Role :

Il fait parti de la composition des composés énaggés de la cellule. Son
action est trés importante.

Le phosphore se combine au calcium dans les ossatdnts. Il joue un role
important dans le métabolisme énergétique desleglimpliquant les glucides,
les lipides et les protides.

° Besoins :

Une alimentation équilibrée suffit (1g par jour).

° Sources :

Présent dans de nombreux aliments et en particidies le lait.

Mais aussi dans les céréales, viandes, foie.

- Le Potassium :

° Roles :

Il régule I'excitabilité des tissus musculaire etveux. Il régule la quantité d'eau
en milieu intra-cellulaire.

° Besoins :

| a 1,59 par jour.
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° Sources :

Viandes, chocolat, fruits secs oléagineux, |égusees.

- Le Soufre :
° Role :

Elimine les toxines de fatigue. Il intervient dades troubles du foie et de la
vésicule, contre I'asthme, les allergies.

° Besoins :
Une alimentation équilibrée sulffit.
° Sources:

Les Iégumineuses, le radis noir.

- Le Sodium :

° Roles :

Il régule I'excitabilité des tissus musculaires@tveux. Il joue un rdle important
dans la contraction musculaire. Il régule la quéantd'eau du milieu extra-
cellulaire.

On le trouve dans le liquide extracellulaire, g@d@ntribue a réguler. Un exces
de sodium provoque des cedemes, accumulations wmsesesde liquide
extracellulaire. On a maintenant la preuve qu'ugim& alimentaire trop riche
en sel favorise I'hypertension artérielle.

° Besoins :

lls varient en fonction de l'activité physique,2@par jour.

° Sources :

Le sodium, présent en faible quantité dans la ptuges aliments naturels, est
présent en plus grande quantité dans les alimestss®nnés ou cuisinés.
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- Le Sélénium :

° Roles :

Stimulant des défenses immunitaires, antioxydamgévgntion du cancer,
protection cardio-vasculaire. Il intervient contesvieillissement, les cheveux
blancs, les taches de peau.

° Sources :

Levure de biére, germe de blé, hareng, ail, oignon.

- La Silice :

° Roles :

Elle intervient dans la santé des ongles, des cixedes os fragiles.
° Sources :

Presle.

- Le Vanadium :

° Roles :

Activateur des corps gras, anti-cholestérol.
° Sources :

Fruits de mer, céréales complétes.

- Le Zinc:
° Roles :
Régulateur de I'énergie. Il combat les troubles op@&wisiques, il a une action

sur les vergetures, I'acné, I'odorat. I combafdigue sexuelle, intervient dans
les faiblesses des défenses.
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Le zinc joue également un réle important dans tan&tion des enzymes. On
pense qu’une carence en zinc peut compromettreoissance et, dans les cas
graves, étre a I'origine de nanisme.

° Sources :

Laitue, mais, brocoli, cresson, fruits de mer, oigrievure de biere.

Nota :

Certaines affections peuvent étre combattues par amnplexes d'oligo-
eléments. Par exemple :

- Cuivre-Or-Argent :

° Roles :

Anémies, infections, ORL, stress, inflammationsiymlatismes.
° Sources :

Laminaires.

- Cuivre-Zinc :

° Roles :

Fatigue, coup de pompe, infections génito-urinaires
° Sources :

Champignons.

- Manganese-Cuivre-Magnésium-Lithium :
° Roles :
Hyposthénie, allergies, affections de la peau.

° Sources :
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Lithotames.

- Manganese-Cobalt :

° Réles :

Dystonie, jambes lourdes, maux de téte.

° Sources :

Artichaut.

- Zinc-Nickel-Cobalt :

° Roles :

Tendances boulimiques, fringales.
° Sources :

Laitue.
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LES VITAMINES

Définition :

Les vitamines sont des substances azotées indagesasau métabolisme de
notre organisme. Notre corps n’en a besoin qu'es petites quantités, (doses
infinitésimales), mais il ne peut en effectuer mudme la synthese. Il est
indispensable de les trouver dans l'alimentaticGagétale et animale).

Pour l'organisme les vitamines ne sont pas desasui'énergies, mais elles
permettent I'aboutissement de nombreuses réacimmsgues.

Le rble de chaque vitamine lui est propre et @ldes peut le remplir.

Ces composés organiques, qui agissent comme dalysealrs, favorisent le
métabolisme des protides, des glucides et desbpiBans elles, la dégradation
et I'assimilation des aliments seraient impossibEstaines vitamines jouent un
réle dans la formation des globules sanguins, demdnes, des médiateurs
chimiques du systeme nerveux et du matériel géamgtiq

Une fois absorbées, ces vitamines sont utiliséemises en réserve, par des
organes différents et bien définis : glandes, foteur, reins, 0os, muscles, etc.
Chimiquement elles peuvent appartenir a des cogssdifferents les unes des
autres. Par beaucoup de points de vue elles seochgmt des hormones
secrétées par les glandes endocrines, et leurs gféaivent étre voisins ou
identiques. D’autre part, certaines glandes a #seénrénterne sont riches en
vitamines. Remarquons que l'action des vitamines spgcifique. C'est la
carence de telle vitamine qui déclenche telle pathe.

Les vitamines sont dénommées par des lettres, (dePR et des chiffres pour
des sous-groupes.

Les principales sont les vitamines : A, B, C, DHEK, P.

Parmi ces vitamines, on distingue les vitaminessigiubles (solubles dans les
corps gras), et les vitamines hydrosolubles (sekidans I'eau).

Les vitamines liposolubles :

Les vitamines liposolubles sont les vitamines AEDK.

Elles ont la possibilité d’étre stockées dans ie & les tissus adipeux.

Les vitamines liposolubles sont généralement ptésenans les aliments
contenant des lipides. Elles sont dégradées danfeide par la bile. Les
molécules passent par les canaux lymphatiques etei@es et sont distribuées
par les arteres. L'excés de vitamines est emma@aksins les tissus lipidiques,
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le foie et les reins. Les vitamines liposolublesysnt étre stockées et ne
doivent donc pas obligatoirement étre consomméesdignnement.

Les vitamines hydrosolubles :

Les vitamines hydrosolubles sont les vitamines BR (Elles se dissolvent dans
le sang et dans le liquide des tissus. Le corpgesiestockent donc pas. Ces
vitamines ne peuvent étre emmagasinées et doivamt @tre consommees
guotidiennement pour satisfaire les besoins dgdnisme.

Caractéristiques des vitamines :

Vitamine A :

Elle se présente sous la forme de carotene (hydnaeg, dans le végétal, et
sous forme de rétinol dans I'animal.

° Roles :

C’est la vitamine de la croissance et de la vue.

La vitamine A est indispensable aux cellules épiales et & une croissance
normale, surtout dans la formation du squelettie. &jit, en outre sur le bon état
des mugueuses, sur la cicatrisation des plaies. &It dans la solidité des
ongles, sur la douceur de la peau. Elle aide deum kumineux. De plus elle
maintien et augmente la résistance aux infectiemgarticulier celles des yeux.
Elle est stockée dans le foie. Elle intervient dEnmétabolisme des lipides et
des protides. Elle est nécessaire a la formatiopaduipre rétinien. Elle agit sur
les fonctions thyroidienne et ovarienne. Antixétaphique (Kératinisation et
sécheresse de la conjonctive et de la cornée).

° Besoins :
4 a 6000 unités, assurées par une alimentatiofil@éei pour le sédentaire.
° Sources :

La carotene, provitamine, est transformé en vitemdndans I'organisme au
niveau du foie. La vitamine A se trouve dans l@seamts suivants :

Légumes : Principalement dans les carottes, maik drouve un peu partout
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dans la nourriture végétale, dont le persil, chibexr, pissenlit, épinards, laitue,
piment, petits pois, tomate, courge, etc.

Fruits : Péche, prune, pruneau, abricot.

Produits laitiers : Lait, beurre, creme fraicheniage.

Eufs : Jaune.

Poissons : Huile de foie de morue et de fletam.tho

Viandes : Foie d’agneau et de veau, rognons deanout

Vitamines B en général :

C’est la vitamine antibéribérique.

En outre, elle aide a lutter contre la nervosiééfatigue, les idées noires. Elle
evite les lourdeurs des jambes. Elle lutte coratreécrétion du sébum (pour les
peaux grasses).

Nous devons parler des vitamines du groupe B, cengmt B1 a B 15.

Ces vitamines interviennent dans des fonctions bodtpes majeures tres

variées. Nous ne traiterons que les principales.

Vitamine B 1:

Elle se présente sous la forme de thiamine.

° Roles :

C’est la vitamine du systéme nerveux.

Antibéribérique. Elle est essentielle au métabaistas glucides. Elle permet la
synthese des graisses a partir des glucides. &dllkitd la synthese a partir des
glucides en lipides. Elle aide aussi au transdgtihal, maintien en bon état les
tissus musculaires et nerveux, favorise la cromsanstimule ['appétit,
potentialise I'action en particulier des vitamifigsC, P. Elle est antalgique et
stimulante. Elle est aussi antinévritique (Iésimikimmatoires ou dégénératives
des nerfs). Elle est stockée dans le foie, lesréd3 muscles.

° Besoins :

Sédentaire, 1,5 mg par jour. Sportif ou travaillderforce, 5 a 10 mg par jour.

° Sources :

Légumes : Légumes verts (épinards, laitue), choarqtte.
Céréales : Riz, malt, céréales germées, levurécde. b
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Légumineuses : Lentilles, pois.

Fruits : fruits divers (orange, figue, abricotfrmefits secs (chataignes, pruneaux).
Produits laitiers : Lait cru.

Eufs : Jaune.

Poissons : Divers.

Viandes : Abats (Porc, agneau, mouton, bceuf). \@amlilverses.

Nota : L'organisme ne sait pas la synthétiser.

Vitamine B 2 :
Elle se présente sous la forme de riboflavine.
° Roéle :

C'est la vitamine de I'énergie et des crampes mages. Elle favorise
I'assimilation des lipides, glucides et protidesaimtien en bon état les
mugqueuses, favorise la croissance. Elle fonctiomtams la contraction
musculaire et la respiration tissulaire. Elle dsiclsée dans le foie. Elle fait
partie de différents ferments. Utilisation nutréiv

° Besoins :

5 mg par jour pour un sédentaire, 15 mg par jour pm sportif (ou travailleur
de force).

° Sources :

Légumes : Aubergine, choux-fleur, navet, betteraépinards, artichaut,
concombre, carotte, pissenlit, poireau, radis.

Céréales : Levure de biere, germes de blé, paiplednpain de seigle.
Légumineuses : Soja, lentilles, haricots, pois.

Fruits : Noisette, noix, pruneau, chataigne, amandssis, cerise, figue fraiche
et seche, groseille, poire, raisin frais et sec.

Produits laitiers : Lait cru, caillé et concenfrémages a moisissures.

(Eufs : Jaune.

Poissons : Poissons divers, huitres.

Viandes : Abats (veau, beeuf, porc).
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Vitamine B 3 (ou PP) :
Elle se présente sous la forme d’acide nicotinique.
° RoOle:

C'est aussi la vitamine de [I'énergie. Elle est #@pdinsable au bon
fonctionnement cellulaire en contribuant au tramspe I'oxygéne, d'ou une

action sur la circulation sanguine (action vasadditece). Elle a aussi une action
dans le métabolisme des glucides. Elle est ardigpedlse (Erythémes
prurugineux sur la face, le cou, les mains). Edfestockée dans le foie. Elle fait
partie de différents ferments transporteurs dedrbgene. Elle joue un role dans
les oxydations.

°Besoins :

20 mg par jour pour un sédentaire, 50 mg par joaur pun sportif ou un
travailleur de force.

° Sources :

Légumes : Choux, épinards, pomme de terre, ranegti

Céréales : Levures seches, levure de biere, sagaleé non décortiquées,
céreales germees, millet, pain, riz.

Légumineuses : Haricots rouges, lentilles, poig.so

Fruits : Abricot, banane, café, citron, datte, #gpoire, prune, pruneau.
Produits laitiers : Fromages, camembert, laitt ezt

Eufs.

Poissons : Divers, huitres.

Viandes : Diverses, jambon, foie, rognons.

Vitamine B 4 :

Elle se présente sous la forme d’adénine.

° Roéle :

C’est la vitamine des globules blancs.

° Sources :

Céréales : Levure.
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Poissons : Laitances.
Viandes : Ris de veau.

Vitamine B 5 :

Elle se présente sous la forme d’acide pantothéniqu

° Role :

C’est la vitamine de la peau et des cheveux. Etdrelispensable au bon état
des cheveux, de la peau, des muqueuses, elle rég@seépithéliums et les
phaneres. Elle favorise aussi la cicatrisation. &da important tient du fait
gu'elle est un des constituants essentiels du zyren A, indispensable a toute
vie cellulaire et & de nombreuses réactions dehéget

° Besoins :

5a 10 mg.

° Sources :

Légumes : Choux, tomate, épinards, asperge, chammsg

Céréales : Diverses, tournesol, riz, blé, levurbidee.

Légumineuses : Diverses, soja.

Produits laitiers : Lait entier.

Eufs.

Poissons : Huitres.

Viandes : Beeuf, volailles, abats, jambon.

Miel, gelée royale.

Nota : Un déficit alimentaire en B5 est inconnuyikamine B5 étant largement
distribuée dans la nature.

Vitamine B 6 (ou G) :

Elle se présente sous la forme de pyridoxine.

° Roles :

C’est la vitamine des carnivores. Plus on mangegiaede, plus I'organisme a
besoin de vitamine B6. Elle agit dans le métabadistas protéines, intervient
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dans le stockage des lipides, joue un role dangtabolisme des glucides (for-
mation du glycogéne). Elle fait partie des fermempermettant la
décarboxylation des acides aminés. Favorise l'aisor et ['utilisation du
magnésium. Concours au maintien de la cellule nse/e

° Besoins :

2 mg par jour pour un sportif, 20 a 30 mg par jearpériode d'entrainement
intensif.

° Sources :

Légumes : Légumes verts, choux, épinards, pomnerce tomate.
Céréales : En général, céréales germées, levaiesc@amplet.
Légumineuses : Soja, pois.

Fruits : Frais, orange.

Produits laitiers : Fromages, lait cru.

Eufs : Jaune.

Poissons : En général.

Viandes : Foie de boeuf. Viande rouge, abats, jambon

Nota : L'organisme ne sait pas les synthétiser.

Vitamine B 7 (ou l et J) :

Elle se présente sous la forme de meéthicol, métmeimositol-choline,
inositol, et choline.

° Réles :

C’est la vitamine des troubles fonctionnels d’argydigestive. Elle mobilise les
graisses protégeant ainsi le foie et les artéeréle. ldte contre I'anémie, et
possede des propriétés antitoxiques.

° Sources :

Légumes : Epinards, betterave.

Céréales : Blé, levure de biere, mais, céréalendps.
Légumineuses : Soja.

Fruits : Citron.

Produits laitiers : Lait, yaourt.

Viandes : Foie, cervelle.
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Vitamine B 8 (ou H1) :
Elle se présente sous la forme de biotine.
° Roles :

Comme la vitamine B5, c’est la vitamine de la petades cheveux. Elle joue, en
outre, un réle dans le métabolisme des lipides,gliesdes, des protides, ainsi
gue dans le fonctionnement cellulaire.

° Sources :

Légumes : Champignon, choux, choux-fleur, épinapdsnme de terre , laitue,
légumes verts.

Céreales : Levure de biere, blé, mais, riz.

Légumineuses : Pois, arachide, cacahuéte.

Fruits : En général, banane, tomate.

Produits laitiers : Lait, yaourt.

Eufs : Jaune.

Viandes : Foie, rognon, agneau, mouton, cervedalet.

Chocolat, gelée royale.

Vitamine B 9 (ou L1):
Elle se présente sous la forme d’acide folique.
° Roéles :

C'est la vitamine anti-anémique. Elle est indispdis a I'équilibre de la
formule sanguine et son bon fonctionnement.

° Sources :

Légumes : Epinards, choux, choux-fleur, carotteicbavert, pomme de terre,
asperge, blette, champignon, concombre, salades.

Céréales : Levure de biere, germe de blé, blé.

Fruits : Banane, orange, pomme.

Produits laitiers : Fromages, lait.

Eufs.

Poissons : Huitre.

Viandes : Foie, ris de veau, poulet.
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Vitamine B 10 (ou H2) :
Elle se présente sous la forme d’'acide para-amamzdique.
° Roles :

C’est la vitamine anti-sclérodermique. Elle a uocgom cutanée anti-actinique,
elle participe a une élévation de la teneur en exgglu sang artériel.

° Sources :

Légumes : Champignon, choux, choux-fleur, laituaridot, épinards, légumes
verts, pomme de terre.

Céréales : Diverses, levure de biére, riz, mais.

Légumineuses : Arachide.

Fruits : Tomate, banane.

Produits laitiers : Petit-lait, yaourt.

Eufs.

Viandes : Foie, rognon, agneau, cervelle, moutoulgp.

Chocolat, gelée royale.

Vitamine B 11 (ou O) :
° Roles :

C’est la vitamine de I'appétit. Elle combat lesuintes de la nutrition (anorexie,
etc.). Elle stimule les sécrétions gastriques stmtiques.

° Sources :

Légumes :

Céréales : Levure de biére.

Légumineuses :

Fruits :

Produits laitiers : Laitages

Eufs :

Poissons :

Viandes : Muscles, jus de viande, viandes rougeeves.
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Vitamine B 12 (ou L2) :

Elle se présente sous la forme de cyanocobalamine.

° Roles :

C’est la vitamine antianémique. Elle aide a la fation des globules rouges.
Elle maintien en bon état les cellules nerveusesadgeau. Anabolisant non
hormonal. Accentue la pénétration des acides andaés les cellules. Role
anti-toxique par son action protectrice de la ¢elhepatique. Intervient dans le
métabolisme des glucides et les lipides. Elle aagten hématopoiétique.

° Besoins :

Pour le sportif 1,5 a 200 unités par jour, pousédelentaire la carence est rare
sauf pour les végétaliens.

° Sources :

Céréales : Levure de biere.

Produits laitiers : Lait, fromages.

(Eufs : Jaune.

Poissons : Poudre de poissons, huitre.
Viandes : Foie, rognon.

Nota : Les végétaux ne contiennent pas de vitaBirg

Vitamine B 13 :
Elle se présente sous la forme d’acide orotique.
° Roles :

Elle est hypo-uricémiante et protectrice de lagflmtestinale.
Elle se rapproche de la vitamine B6.

Vitamine B 15 :

Elle se présente sous la forme d’acide pangamique.
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° Roles :

C’est la vitamine anti-fatigante des sportifs.
° Besoins :

14 2 mg par jour.

° Sources :

Céréales : Cuticule de riz, levure de biére.
Fruits : Noyau d’abricot.
Viandes : sang de boeuf.

Vitamine C :
Elle se présente sous la forme d’acide ascorbique.
° Roles :

C'est la vitamine de défense de l'organisme. Ebdeej en outre, un role
important dans la synthese et I'entretien du tissnojonctif. Elle prévient le
scorbut, qui attaque les gencives, la peau et lesuguses. Elle a aussi un réle
anti-infection et anti-fatigue. Elle stimule lesfeléses de I'organisme, favorise
I'absorption du fer, apporte du tonus, de la s@sgleun teint frais, des cheveux
résistants, des dents saines. Elle potentialisgolad'autres vitamines. Elle aide
a la structuration des globules rouges. Facilitesyathese de nombreuses
hormones, (progestérone, testostérone, etc.). EHe stockée dans les
corticosurrénales, les testicules, le foie. Ell& agr différents métabolismes.
Elle a un réle hématopoiétique. Antiscorbutique.

° Besoins :

100 mg par jour pour le sédentaire, 250 mg par powr le sportif.

° Sources :

Légumes : Tous les légumes frais, concombre, anessseille, aubergine,
asperge, céleri, radis, artichaut, ail, navet doatte, fenouil, chou-fleur, haricots
verts, pomme de terre.

Fruits : Tous les fruits. Les agrumes (orangegujticonstituent la source la plus
importante de vitamine C. Raisin, pomme, mandargreseille, fraise, noix,
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cassis, ananas, cerise, melon, tomate.

Produits laitiers : Lait frais, fromages crus.
Poissons : Frais, huitres.

Viandes : Fraiches, foie de mouton et de poulet.

Nota: L'organisme ne la synthétise pas. Le corppead pas la stocker. Le

surdosage n'est pas nécessaire car l'organismeeliensurplus dans les urines.
De plus cela peu engendrer de l'insomnie, deshdias; de la tachycardie, des
crampe. La vitamine C est fragile, la cuisson l&uléa 50%. 48h apres la

cueillette, les fruits et légumes au contact de ia contiennent plus que 20%
de vitamine C. Ne pas laisser les comprimés araeke et a l'air, ils perdent

leur action.

Vitamine D :
Elle se présente sous la forme de calciférol.
° Roles :

C’est la vitamine antirachitique. Elle intervienargs le développement du
squelette. Elle favorise la fixation du calcium sldes os. Favorise les bonnes
dents et une ossature solide. Tonus musculaireorptisn intestinal du calcium
et du phosphore. Elle est stockée dans le foie.rEtjularise le métabolisme du
phosphore et du calcium.

La vitamine D agit comme vitamine et comme hormeneégule I'absorption et
le métabolisme du calcium et du phosphore. Un déficvitamine D provoque
le rachitisme chez I'enfant et 'ostéomalacie chedulte.

° Besoins :

400 unités par jour (sédentaires et sportifs).

° Sources :

Produits laitiers : Beurre, lait.

(Eufs : Jaune.

Poissons : Huiles de foie de poissons, anguillen,.tisaumon, sardine, hareng,
morue fraiche.

Viandes : Foi de porc, de beeuf, d’'agneau, de \aauelle, ris de veau, lard.

Pour ’'homme cependant, la source principale damiite D est I'exposition au
soleil. On la trouve aussi dans les aliments sus/an
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Vitamine E :
Elle se présente sous la forme de tocophénol.
° Roles :

C’est la vitamine de la fécondité, de la reproduttidu tonus musculaire. Elle a
aussi un réle antioxydant, elle maintien en bon s tissus musculaires et
nerveux, favorise la fertilité. Elle protege laartine A. Elle a un réle dans le
métabolisme neuromusculaire. Elle économise lescesud’'énergie musculaire.
Elle est stockée dans le foie et les muscles.f&llerise de bons muscles et une
peau en bonne santé.

Elle agirait comme un antioxydant dans I'organispretégeant les cellules des
dommages causés par les radicaux libres.

° Besoins :

20 mg par jour, alimentation équilibrée suffit.

° Sources :

La vitamine E se trouve dans les huiles de gradtésgineuses.
Légumes : légumes verts, salade, choux, épinarelssan.
Céréales : Germes de céreales, pain complet, marras
Légumineuses : Arachide fraiche, soja.

Fruits : Amande, noix, olive.

Produits laitiers : Creme fraiche, beurre.

(Eufs : Jaune.

Poissons : Hareng, saumon frais.

Viandes : Foie de bceuf et de veau, poulet, agveau, lard.
Huiles et margarines végétale.

Vitamine F :

° Roles :

C’est la vitamine anti-eczématique.

° Sources :

Viandes : Lard frais.
Huiles végétales : colza, lin, soja.
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Vitamine K :
Elle se présente sous la forme de naphtoquinone.
° ROle :

C’est la vitamine antihémorragique. Elle se rappeoainsi des vitamines C2
(esculoside) et P (rutine), toutes les trois vitaside la coagulation.

Elle favorise aussi la croissance. Elle est stodases le foie. Elle favorise la
synthése hépatique de la prothrombine. Elle camdrif la formation de la
prothrombine, qui, a son tour, est nécessaire ardauction de la fibrine
intervenant dans la formation des caillots sanguw@r Thrombose). La
vitamine K est produite en quantité suffisante@es bactéries intestinales.

° Besoins :
Une alimentation équilibrée sulffit.
° Sources :

Légumes : Choux, épinards, carotte, choux de Bleselchoux-fleur, ortie,
pomme de terre, les feuilles vertes en général.

Céréales : Germes d’orge et d'avoine, blé, mas, ri

Légumineuses : Pois.

Fruits : Tomate, fraise.

Produits laitiers : Beurre, lait.

(Eufs : Jaune.

Poissons : Farine putréfiée.

Viandes : Foie de porc, de poulet, rognons de veandoux frais, les tissus en
général.

Huile de soja.

Elle est synthétisée par la flore intestinale.
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Vitamine P :
Elle se présente sous la forme de rutine.
° Role:

C’est la vitamine anti-hémorragique, et régulatdeela fragilité capillaire. Elle
est ainsi tres proche de la vitamine C2 (esculypsitede la vitamine K
(ménadione).

Elle augmente la résistance des capillaires, effende leur perméabilité. Elle
écourte le temps de saignement, elle économisddmime C et renforce son
action.

° Sources :

Légumes : Laitue.

Fruits : Citron, orange, pamplemousse, tomate,anatiinde, abricot, amande.
Paprika.
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LES FIBRES VEGETALES

Nous avons vu que notre corps a aussi besoin desfiegétales.

Les fruits et les Iégumes sont des sources desfibre

Elles sont riches en cellulose. Elles sont en grgradtie non assimilables, (peu
digestible), mais elles sont nécessaires a unraosit intestinal. Elles facilitent

le bon fonctionnement de l'intestin. Elles ont d@herde nettoyeur du systéme
digestif. Composées des parois cellulosiques ddsalese végétales et non

assimilables par lI'organisme, les fibres que I'oouve dans les fruits et les
legumes activent le transit intestinal. Elles cdwigraient également a faire
diminuer le taux de cholestérol et joueraient ute rbénéfique dans la

prévention de certains cancers.
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L'EAU
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GENERALITES SUR L’EAU

Définition et role de 'eau :

L’eau est le lien qui relie toutes les moléculessdia matiere vivante. C’est elle
qui va transférer son énergie a tout ce qu’ellesv@ontrer.

Les océans recouvrent 71% de sa surface, pour ¥%oldme d’eau de la
planéte. Les 3% restant sont sous la forme de glacke vapeur d’eau dans
I'atmosphere.

En tant qu’élément chimique, l'oxygene représeniéo4de la totalité des
eléments.

Nous savons maintenant que la vie animée a prssailace dans les oceans
primitifs il y a 3 milliards d’années, pour sortiu milieu marin beaucoup plus
tard, en fonction des lois de I'évolution.

Lorsqu’une femme fabrique un feetus, la gestatiofagebien dans un milieu
aquatique.

Le corps humain contient environ 80% d’eau a laswice, 70% d’eau a I'age
adulte, et 60% a la vieillesse (déshydratation).

Un corps adulte contient en moyenne 50 litres d’€xuétre humain consomme
en moyenne 40 000 litres d’eau dans son existence.

L’eau est bien I'élément le plus répandu sur Teetedans notre corps, et elle
reste indispensable a la vie.

Elle est le composant le plus important de I'orgiaiei humain.

Dans notre corps, I'eau joue le role de plusieorsctions indispensables au
développement et a la survie des cellules. Elleleesnilieu dans lequel se
produit la plupart des réactions chimiques de doigme.

Le but de I'eau n’est pas d'apporter des nutrimentais de permettre leur
digestion et leur métabolisme. Il faut ensuite He’'essure I'évacuation des
déchets et des toxines alimentaires.

L’eau joue le rble de catalyseur de presque tdatesactions biochimiques.

Elle permet I'assimilation des vitamines, des nmaogrissus de veégétaux, des
métaux, des protéines des aliments.

L’eau est le transporteur des constituants a hiet# du noyau des cellules. Si
le moyen de transport est dégradé, les constitismnent mal ou méme pas du
tout arrivés a destination. Il s’ensuit une dimiontou un blocage des fonctions
métaboliques.
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Structure moléculaire de I'eau :

La molécule d’eau est constituée de I'associatier?2 atomes d’hydrogene et
d’'1 atome d’oxygéne (H20).

L’atome d’hydrogéne, élément le plus simple deilers, comporte un noyau
constitué seulement d’'un proton (de charge po3iti@etour duquel tourne un
seul électron (de charge négative).

L’atome d’oxygéne comporte un noyau constitué der@tons (de charge
positive) + 8 neutrons (de charge neutre), autaquel tournent 8 électrons
(toujours de charge négative)

Dans les molécules H20, une partie se dissocie erfpkbton), par perte de
I'électron, et en OH-, H ayant récupéré I'électron

La proportion d’'H+ et OH- détermine d’acidité oaltalinité de I'eau. Nous y
reviendrons. En se scindant en deux, les moléclides procurent de I'énergie,
et ces moitiés de molécules interviennent dangs$oles réactions biochimiques
du corps. L'ion H+, ce proton de charge positiveurt librement le long des
réseaux de molécules d’eau.

Nous savons que ce proton H+ est utilisé par lezymes (catalyseurs
physiologiques), comme chalumeau pour découpearsefes macro-molécules
en éléments simples afin de les acheminer au nivelauaire.

Les ions sont des atomes qui ont gagné ou perdw ypiusieurs électrons.

Un ion est positif (cation) lorsque I'atome perd om plusieurs électrons, et
acquiert ainsi une ou plusieurs charges positives.

Il est négatif (anion) lorsque I'atome gagne dextébns, et acquiert ainsi des
charges négatives.

Les électrons peuvent changer de niveau de rotatitour du noyau, s’échapper
d’'un noyau pour aller vers un autre. lls sont lessagers de la vie.

Dans une cellule, lorsqu’il y a surcharge d'éleasioelle vit, les électrons
s’échappent vers I'extérieur, ils communiquent.dgoril y a déficit d’électrons,
la charge positive extérieure forme un rempart plesr électrons piégés a
I'intérieur de la cellule. Voir ci-apres.

Structure vibratoire de I'eau :

Deux mots au sujet de la mémoire de I'eau donudiétn’en est qu'a ses
débuts . Jacques Benveéniste, directeur de recheachdNSERM (Institut
National Scientifique d’Etudes et de Recherchesibédels), a pu démontrer que
'eau a la propriété d’enregistrer des informatiamémiques en I'absence de
molécules correspondantes, et de se comporter cosnretle possédait ces
molécules, a la maniére d’'une mémoire d’ordinateur.
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L’homéopathie a hautes dilutions utilisait déjategiropriété mais sans I'avoir
démontrée.

Jacques Benvéniste a aussi réussi a transféerero@ligeement a de I'eau pure
I'activité biologique d’une trentaine de substances

Le phénoméne de la mémoire de l'eau pose la quedes véhicules
immatériels de l'information sur des supports éagaques et matériels.
L’eau devient un support vibratoire.

Mais, en dehors des laboratoires, de nombreux loeers, se sont rendu compte
des qualités subtiles des éléments de la natyeeseéminéral, végétal, animal et
humain. Et en particulier de I'eau qui, de parssacture moléculaire méme, est
un excellent capteur d’énergies cosmo-telluriguestemarquable récepteur de
vibrations.

L’énergie de I'eau :

La spectrophotométrie Raman-laser, qui permet deuree |'état de vibration

des électrons avec des fréquences précises, aéuurl’eau peut prendre 5
états différents. L'eau peut en effet étre monomeéimeéere, trimére, tétrameére,
ou pentamere. Il existe plusieurs états de 'eaméme temps dans un volume,
mais certaines eaux contiennent plus d’un étatmaliire.

Par exemple la rosée et I'eau d’orage contiennkrst gfeau trimere, I'eau de

réserve (eau du robinet, glace), contient plusetggmeres.

L’eau trimére, apparemment, est la plus active.nm@ins active est I'eau

pentamere.

L’eau est polarisée, ce qui lui permet de se liet groupements protéiniques
chargés positivement et négativement.

Elle transmet ses propriétés aux colloides in \atrim vivo. C’est la molécule la

plus facile a charger dans le bon ou dans le maisais, car elle va conserver
ses propriétés ou en acquérir de nouvelles selomald@ére dont elle circulera.

L’eau peut ainsi prendre I'énergie vibratoire d’iom, et la transporter, par

exemple vers un ADN, comme si ’ADN avait recu iost.

L’équilibre bioélectronique de la cellule :
G. Lakhovski a mis en évidence la structure éleuguoe de la cellule vivante.

Daniel Pinon, chercheur en bioélectronique, a étamiportance de I'équilibre
électrique et minéral pour un bon fonctionnemestalules du corps.
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La cellule est une véritable usine bioélectronigue

Le noyau de la cellule est de charge -.

Le cytoplasme est de charge +.

La paroi interne de la membrane est de charge -.

La paroi externe de la membrane est de charge +.

Le liquide extra-cellulaire dans lequel baigneddute est de polarité -.

Cellule saine : La bioélectronique démontre qu’'aakule est saine lorsqu’elle

recoit suffisamment d’ions négatifs. On dit qu’aedl& électronégative. La cellule
est stable et equilibrée électriguement et sutde minéral (entre autre, rapport
entre magnésium et potassium). Elle est correctemeuwrrie, les nutriments

peuvent entrer a I'intérieur de la cellule, etdéshets peuvent s’évacuer.

Cellule malade : Par contre, lorsqu’'une cellule estlade, cet équilibre
s’inverse : Le noyau devient +, le cytoplasme davie le liquide extra-

cellulaire devient +. Nous sommes en présence duméplication anarchique

centrifuge. La cellule n'est plus nourrie. Nous statons un déséquilibre
minéral (carence en magnésium exces de potassio®s €le calcium, carence
en sodium, etc.).

Nous constatons l'importance de I'équilibre intria extra-cellulaire pour la
santé, et c’est I'eau qui ameéne les polarités allules.

Nous constatons en méme temps l'importance de daté@ d’électrons dans
I'eau.

Remarques :

Le systéme sanguin répond aussi a la loi des Bogsliélectriques. Prenons, par
exemple le cas d’'une veine ou d’une artere :

La bioélectronique constate que la partie extemundéugau est chargée + et la
partie interne chargée -. Si le sang qui circulegbsbalement chargé +, les
molécules vont étre attirées contre la paroi, flegrges contraires s’attirent et
inversement). Il y a freinage des particules, dégicrassement.

Si le sang qui circule est globalement chargé s, haolécules vont étre
repoussees de la paroi. Il y a fluidité du sang,@apeu de dépbts, le coeur se
fatigue moins, etc.

Notre sang doit aussi étre électronégatif afin @kmner la circulation sanguine.

D’autre part, la bioélectronique nous démontre lgueein se comporte comme
une pompe osmotique qui maintien les constantegugaaes, €limine I'eau, les
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acides, la créatine, les minéraux, et surtout,tdeseul émonctoire capable
d’éliminer I'électricité excédentaire.

Les ions négatifs :

Il est démontré que notre vitalité est renforcésdae nous absorbons (par I'air
et par les aliments dont I'eau principalement), oragorité d’'ions négatifs sous
la forme d’oxygéne enrichi d’un électron.

Dans la nature, nous trouvons d'ailleurs ces iggatfs, en altitude, dans des
ambiances de montagne et de foréts, dans 'eatodests et des cascades.

Exemples de quantité d’ions - / cm3 :

Au pied d’'une cascade : 50 000.
En montagne : 5 000 a 10 000.
Aprés un orage : 2 000 a 5 000.
Dans la campagne : 500 a 1 000.
En milieu urbain : 20 a 500.

En appartement bureau : 10 a 50.
En local climatisé : 0 a 10.

Conclusion :

Vie = guantité d’ions négatifs. (cela reste valahlessi pour l'air que nous
respirons).

Nous pouvons parler d’eau vivante et d’eau mortemfoe tout aliment
d’ailleurs).

Nous avons constaté que les énergies de vie samntedi@nt au moyen
d’électrons. Une eau vivante doit répondre a g : Quantité, qualité, taux
vibratoire.

La quantité correspond a I'énergie physique, auadysme de l'eau par le
nombre d’ions négatifs qu’elle contient. Nous avoosstaté que notre corps a
besoin d’un maximum d’ions négatifs pour rester ferme. Une eau qui

comporte beaucoup d’électrons (négatifs) va doirceagdynamisation de notre
organisme.
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La qualité correspond a I'énergie fonctionnelle.tidocorps doit utiliser
correctement I'énergie qu'il recoit.

Nous savons que nos cellules fonctionnent avepEgammes, des mémoires.
Les électrons sont, entre autre, des porteurs aidiimdtions en plus de leur
charge électrique. Voir mémoire de 'eau. Il a @éénontré que la mémoire de
I'électron est affectée par son passage dans ys.cOette mémoire se transmet
jusqu'a nos cellules.

Le taux vibratoire correspond a I'énergie vibragogque renferme I'eau. Tout
elément de la nature possede une vibration prdpreyéme que tout étre vivant.
Cette vibration est d’ordre cosmo-tellurique. Urm,e(comme toute nourriture
d’ailleurs), & haute vibration va élever notre taubratoire propre si elle est
supérieure a la nétre. Voir dynamisation de I'eadire d’ouvrage.
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LA BIOELECTRONIQUE DU PROFESSEUR VINCENT

Introduction :

Gustave Stromberg a démontré que le vivant est isoantertains courants
électromagnétiques.

Fred Vles a établi I'interdépendance du PH et d2RH

Le Pr Vincent, a déterminé 3 facteurs bioélectroeg)connus qui mesurent
objectivement les courants électromagnétiques deidac’est-a-dire un état
normal et pathologique du vivant.

Ces 3 facteurs sont : Le potentiel hydrogene PHydtentiel électronique RH2,
La résistivité RO.

J. Kemeny, professeur de physique mathématiquéaldi §ue ces 3 facteurs
correspondent rigoureusement a la cybernétiquedime, et que ces 3 facteurs
sont nécessaires et suffisants pour définir, mpsasenter physiquement un état
organique ou un terrain biologique.

Louis-Claude Vincent, ingénieur spécialiste en bialfie, a abouti a la
découverte que ces lois bioélectroniques sont egiggbs a tous les milieux
aqueux. Il a démontré statistiquement que le taxndrtalité de maladies de
tous ordres, est directement liés a la qualitéedex délivrées aux populations,
y compris les épidémies liées a la compositiorieulde source et des puits.
Ces taux croissent, en particulier, lorsque cex et tres minéralisées et
rendues artificiellement potables aprés traitemeintadjonction de produits
chimiques oxydants.

Ces 3 facteurs permettent donc de sélectionnereane(ou un aliment, mais
restons sur I'eau), qui convient a la santé. Itablé qu'une eau se caractérise
principalement par ces 3 critéres que nous allcaistenant définir,

Le potentiel hydrogéne PH :

Nous avons vu que, dans un ensemble de molécul®s e partie se dissocie
en H+ (proton), par perte de I'électron, et en CHigyant récupéré I'électron -.

Le potentiel hydrogéne PH est la concentration as id’Hydrogene H+, ou
protons, contenus dans 'eau. Il détermine dormdigé ou I'alcalinité de 'eau.
Plus la quantité d’atomes libres H est élevé, [@uguide est acide.

L’échelle varie de 0 a 14. Le neutre correspon@ldid. De 0 a 7 I'eau est acide,
de 7 a 14 'eau est alcaline (basique).

La vie ne peut se créer, qu’en milieu acide. Laemilacide est donc résistant
aux maladies, et le milieu alcalin est perméableraaladies.
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Le potentiel électronique RH2 :

Il détermine, pour un PH donné de I'eau, sa chargélectrons, c’est-a-dire le
potentiel d’oxydation ou de réduction de I'eau,

L’échelle varie de 0 a 42. Le neutre correspond8al® 0 a 28 l'eau est
réductrice, de 28 a 42 I'eau est oxydante.

Le RH2 du sang est = 21.

La résistivité RO :

Elle détermine la résistance de I'eau au passage aburant électrique. Elle se
mesure en Ohms/cm/cm2. Elle varie de 0 a 40 000sOhm

La résistivité permet d’apprécier la concentragonminéraux de I'eau. Une eau
faiblement minéralisée a un R0 trés élevé. Ellendéafonc la pureté de I'eau.

La minéralisation de I'eau concerne les quantitésndnéraux dissous dans
I'eau. Elle se mesure en mg/l d’ions dans le liquid

Pour I'eau on distingue principalement :
Les cations : Calcium, magnésium, sodium, potasssilmium.

Les anions : Chlorures, sulfates, nitrates, catasna

L’eau et les minéraux :

Les oligo-éléments sont indispensables a la vie.

Un oligo-élément est un élément métalloide ou riéted qui jouent le réle de
transporteur d’oxygene. Il existe a I'état de trdems I'organisme, mais il est
indispensable a la vie.

Les oligo-éléments se comportent comme des catalyphysiologiques.

Mais attention, contrairement aux idées répandile$aut savoir que les
minéraux contenus dans l'eau ne sont pas assiedahr les cellules. Les
minéraux qui sont assimilables par les cellules Emminéraux contenus dans
les végétaux (légumes, fruits, etc.), et éventowdl® dans des aliments
d’origine animale.

Il a été démontre, par de nombreuses analysesbemnataire, qu’un minéral
n'est assimilable par I'organisme humain que loiikga présente sous la forme
d’'oligo-éléments ou de complexes organo-métalliqupse I'on trouve
essentiellement dans les végétaux.
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C’est une question d’énergie. Un ion calcium, peeneple, provenant d’un

minéral et un ion calcium provenant d’'une plantet ®himiquement identiques.
Mais I'énergie du calcium minéral est faible, sirasente. Par contre, I'énergie
du calcium provenant d’'une plante est trés éle@éeconstate la différence par
les photos Kirlian.

Les mesures effectuées ont montré que seulemendeE¥minéraux contenus
dans les eaux de boisson est utilisé par I'orgamismsimilé. Et seulement une
partie du reste peut étre évacué par les reins.

Donc, plus une eau contient des minéraux, plusesl®mmbre le corps, et plus
les reins sont obligés de travailler pour purifierganisme. Ce que les reins ne
peuvent éliminer reste stocké dans I'organismegtté surcharge minérale peut
provoguer un certain nombre de maladies.

Remarque : Le sel de cuisine fait exception.

Des études biologiques ont démontré que seulsties @ivants autotrophes
(plantes, micro-organismes) ont la possibilité siader directement le minéral.
les étres vivants hétérotrophes (animal, hommel) isoapables d’assimiler les
minéraux si ceux-ci ne sont pas transformés aughiegpar le regne végétal.
Sans entrer dans les détails des analyses, iléesbriré que I'étre humain ne
peut assimiler que des minéraux organiques.

Les analyses biochimiques montrent que la majdagorganismes sont saturés
de minéraux inutilisables.

Il est prouvé que les métaux alcalino-ferreux (caic magnésium, entre autre),
sont mieux absorbés par I'organisme lorsqu’ils sonis la forme de complexes
organo-métalliques, mais a condition que les végéte soient pas perturbés
par un épandage inconsidéré et intempestif d’esgnaéraux simplifiés !

Le Pr Schroeder, spécialiste mondial en matierenageéraux, affirme que le

corps ne peut assimiler plus de 1% des minérauteoas dans l'eau. Les
minéraux non assimilés encrassent I'organisme.

Le Pr Degrez a constaté que le calcium de 'eapend pas étre absorbé par
I'intestin.

Le Prix Nobel Walburg a démontré que les organismesrassés par des
minéraux favorisent I'apparition de cancers partybation de la pression

osmotique extra-cellulaire.

En effet, la consommation d’eau chargée en minéemgendre une inversion
des polarités du milieu intra-cellulaire, & causel'dlévation de la pression

osmotique du milieu extra-cellulaire.
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Le Dr Damoor a démontré que, lorsqu’on perfuseaim avec de I'eau chargée
en minéraux, le rein gonfle et la membrane rénakenpttant I'élimination des
toxines se ferme. Si I'on perfuse ensuite avecedwilpure, le rein dégonfle et la
membrane s’ouvre.

Des études statistiques ont montré que les habitEntégions ou I'eau est trés
calcaire souffrent en plus grande quantit¢ de dérmlisation, et de
décalcification.

D’autres études statistiques ont démontré que lgsehabitants de régions ou
'eau est trés pure, le taux de cancers, de malachedio-vasculaires, et de
mortalité était de moitié inférieure aux régiongres.

Les minéraux amorphes apportés par I'eau en trapdgr quantité empéchent
méme l'assimilation de ces mémes minéraux app@aédes végétaux et les
animaux (métabolisés). Il est prouvé que le calciiméral en exces dans le
corps est un agent de décalcification car il emeédltilisation du calcium
provenant des végétaux et animaux.

La médecine a méme constaté qu’'une surcharge euroaiminéral dans
'organisme produit, par un ensemble de phénometiétectriques bien
déterminés, de la décalcification de la colonnééeale (ostéoporose), et que
ce calcium est transféré sur le systeme artérinBrgéit de l'artériosclérose
calcaire !

Lorsque le corps ne peut plus dissoudre et élinle®iminéraux en exces, les
cristaux se déposent dans le corps sous la formecalieuls (biliaires,
néphrétiques). 3 500 000 opérations de retraitsatieils sont exécutées chaque
année en France.

Conclusion : Une eau pure permet une meilleuraralssion des minéraux issus
des plantes, une meilleure assimilation des nutisiéElle permet aux cellules
de mieux se nourrir, de mieux évacuer leurs déch&se donc plus tonigues et
résistantes. Elle évite une surcharge et méme lamatage des reins.

Il est recommandé de boire 1 a 2 litres d’eau pargour en moyenne.

L'eau et le PH :

Le Dr Roth du muséum de Paris a démontré I'infleedicecte du PH de I'eau
sur I'apparition de cancers sur des souris. PHialsacancers favorisés.
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De trés nombreuses observations, et des millienm@Rures bio-€lectroniques,
ont démontré que les cancéreux ont toujours unaPigusn alcalin.

L’eau et la résistivité :

Les Pr Vincent et Pr Richard ont établi que lesgdbnctionnent suivant des
principes d’osmose et de contre-osmose, et qu'ihésessaire de boire de I'eau
tres pure et a tres haute résistivité pour élimiparfaitement les toxines et
purifier le sang.

L'eau idéale :

En conclusion des notions définies ci-dessus, maposition de I'eau idéale est
donc:

PH = 6,3 a 6,8 (Eau Iégérement acide).

RH2 inférieur a 28 (Eau légerement réduite). L'idéamnt 21. L’'oxygene de
'eau est un capteur d’électrons. L'oxygene oxydee eau oxydée manque
d’électrons, attaque les cellules du corps et fagadonc la dégénérescence, le
vieillissement.

Remarque : Il existe des aliments anti-oxydants tple les aliments lacto-
fermentés, le cidre, la choucroute.

R = supérieure a 8 000 Ohms. L’eau pure ne laiasggpsser le courant.
Minéraux = minimum.

Eléments de pollution et de traitement = 0.

Nous constatons qu’une eau :

Acide et réductrice est favorable a la vie et avettippement, donc a la santé.
Elle contient beaucoup de protons et d’électrons.

Acide et oxydée est non vitale.

Basique et réductrice est favorable aux maladidsctieuses a microbes
pathogenes, a la putréfaction.
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Basique et oxydée est favorable au développemest vites, des graves
maladies. C’est I'eau souillée qui a été traitée ges produits oxydants ou
stérilisée. C’est I'eau du robinet des villes. Eliemporte peu de protons et
d’électrons.

L’eau pure est un nettoyeur cellulaire et un dnaigmphatique.

En outre, lorsqu’il est alimenté en eau pure, Ipsast capable de réagir plus
efficacement et rapidement aux agressions ext@seumicrobiennes, virales,
bactériennes, et va renforcer sa structure immiugita
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LES EAUX DE BOISSON

Caractéristiques de I'eau de boisson :

Nous comprenons I'importance d’absorber une eaante; la plus pure et la
plus dynamique possible pour notre bien étre ptdaervation de notre santé.

Mais l'eau de notre consommation courante renfernagement ces
caractéristiques. Elle renferme des quantités plus moins importantes
d’éléments simples ou composés. De plus les diffése eaux ont des
caractéristiques électroniques différentes suivignir provenance et leurs
traitements.

Les eaux naturelles peuvent étre amenées a coldemimns suivants :

Cations : Calcium, magnésium, sodium, potassiumgctevre, zinc, aluminium.
Anions : Carbonate, hydrogénocarbonate, sulfatdorate, nitrate, nitrite,
fluorure, phosphates.

Certaines eaux pourront contenir d’autres métauoretion des pollutions :
Chrome, nickel, plomb, cadmium, etc.

L'utilisation de I'eau est liée a 6 catégories adegmetres :

Les parameétres dits organo-leptiques (couleur, pdeneur, turbidité).

Les parameétres physico-chimiques (température piignésium, sodium, etc.).
Les parameétres concernant les substances indésir@ilrates, nitrite, phénols,
etc.).

Les parametres concernant les substances toxigireen{c, hydrocarbures,
aromatiques, etc.)

Les parametres microbiologiques (salmonelles, ewitdérs, coliformes, etc.).
Les pesticides et produits apparentés (insecticiibicides, fongicides, etc.).

Il existe différentes eaux de boisson. On distingue

L’eau du robinet traitée.

Les eaux mises en boutellle.
Les eaux de source.

Les eaux thermales.

Les eaux additionnées.
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L’eau du robinet traitée :

Elle provient de captages, généralement en profonde
Suivant les régions, c’est-a-dire la nature du smlsla profondeur de captage
de I'eau, etc. I'eau a des caractéristiques diffiae

En plus des éléments naturels qu’elle contienfiaudt y ajouter des pollutions
dues aux activités humaines, et qui se sont i@ééiirdans le sol. Agriculture,
industries, etc.

Nous pouvons y trouver : Des pesticides, des hddscdes nitrates, du radon,
des métaux lourds (plomb, mercure, etc.), des ghéda trichloréthylene, du
trihalométhane, des hydrocarbures, des virus, detties, des microbes, de la
radioactivité non naturelle, etc.

Nous y trouvons également des restes de filtraiate traitement (Chlore, etc.).

Les compagnies de distribution de I'eau potablejr mbminuer les nuisances,
ont tendance a fabriquer une eau potable aseptisée, morte. C'est une eau
qui a perdu toutes ses caractéristiques vitales,aau fermée a la vie, et qui
bloque progressivement toutes ses capacités d’gehah de lien entre les
cellules et leur environnement.

En conclusion, I'eau du robinet est en général :

Trop alcaline (PH souvent = 8 ou plus).
Oxydée (RH2 souvent = 30).
Pas pure (R souvent = 1000 a 2000 Ohms).

Elle contient des molécules pentameres (fermées).

Des études statistiques ont montré que des anirbauant I'eau du robinet
contenaient beaucoup de protéines, vitamines gtihsi@éraux qui n’avaient pas
pu étre assimilés, et les animaux buvant de I'aaa pvaient des selles presque
sans perte de ces éléments vitaux.

Les eaux mises en bouteille :

C’est de I'eau de source mise en bouteilles. kx@ste actuellement une grande
guantité, une grande variété. Elles ne contiennamttiguement pas de

pollutions. Elles se distinguent les unes des aufpar leur godt, leur

composition en minéraux, leurs qualités chimiques.

Mais hélas, les eaux de sources, méme lorsqu’@idsrment des vertus
médicamenteuses (sources thermales), perdent veunss des qu’elles sont
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mises en bouteille. Les minéraux qu’elles contiemrse désactivent, floculent
en fonction du temps et des conditions de stockaligEs ne sont plus vitalisées,
elles sont amorphes, inertes, souvent trop chargéasinéraux. Si I'eau n’est
pas récente, elle contient des bacilles en grandetijé.

L’eau mise en bouteille est encore en général :

Trop alcaline (PH souvent = 7 ou plus).
Oxydée (RH2 souvent = 25 a 30).
Pas pure (R souvent = 500 a 5000 Ohms).

On trouve, entre autre, les marques suivantes :

Les eaux gazeuses : San Pellegrino, Perrier, Bégibrre, Verniere, Salvéta,
Arvic, etc.

Les eaux non gazeuses: Vittel, Evian, Contrex,vi¢plMontcalm, Hépar,
Cristaline Luciole, Mont Roucous, Thonon, Valve@ristaline Ste Cécile,
Taillefine, St Amand, etc.

Voici les compositions de principaux éléments delqgues marques d’eau en
bouteille :

Eaux gazeuses

llons mg/l |San PelldPerrier | Badoit | StYorrd Verniere Salvetd Arvic |

Cations :

Calcium 186 149 190 90 190 253 170
Magnésium53 7 85 11 72 11 92
Sodium 35 12 150 1708 154 7 650
Potassium| 3 10 132 49 3 130
Silicium 35 77
Anions :

Chlorures | 59 23 40 322 18 4 387
Sulfates 444 42 40 174 158 25 31
Nitrates 19 5 0 0 0 0
Carbonates 420 1300 4368 1170 820 2195
Résidus 952 1200 850 2520
PH 55 5,9 6,6 6,0 6,3
RH2 24,3 24,9 25,0
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R | 11369 | 519 | 144 |

Eaux plates

llons mg/l |Vittel  |Evian | Contrex | Volvic | Rosée de Montcaliépar |
Cations :

Calcium 202 78 486 12 0,5 3 555
Magnésium43 24 84 8 0,2 1 110
Sodium 5 5 9 12 2,9 2 14
Potassium 1 3 6 0,4 0,4

Silicium 14 32 7 8

Anions :

Chlorures 5 10 2,9 0,6

Sulfates 336 10 1187 8 2,4 9 1479
Nitrates 5 4 3 6 1 1 4
Carbonates402 357 71 7 5

Résidus 841 309 2125 130 18 28 2580
PH 7,6 7,1 7,2 7,0 6,1 7,0
RH2 26,9 26,5 26,6 26,6 26,3 30

R 825 1697 431 5263 43 500 383
llons mg/l |Luciole | Roucous| Thonon| Valvert| StCéclle Taillefin®t Amand|
Cations :

Calcium 108 1 108 68 44 250 17615
Magnésium15 0,2 14 2 24 50 46
Sodium 102 3 3 2 19 6 28
Potassium| 1 0,4 1 0,2 2 2 5
Silicium 7

Anions :

Chlorures | 80 3 9 4 4 250 37
Sulfates 105 13 18 5 240 372
Nitrates 2 8 4 1 6 0
Carbonates S 350 204 305 312
Résidus 622 19 342 201 270 859
PH 7,4 6 7,4 7,6

RH2 26,0

R 40 000
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Les eaux de source :

Elles sont les plus naturelles.

L’eau, a I'abri de I'atmosphere et non en contascadu métal, est riche en

potentiel électrique négatif, potentiel de vie. Mau bout de tres peu de temps,
en contact avec I'oxygene de l'air, elles s’oxydenperdent une grande partie
de leur valeur (RH2 augmente).

Les eaux thermales :

Ce sont des eaux de source qui contiennent de®élgemui soignent certaines
affections (Rhumatismes, bronches, etc.).

Elles sont énergétisées, réductrices et riche®®miel électrique négatif. C'est
ce qui fait leur valeur, mais a la condition d’@ees a la source.

Par contre, elles sont souvent tres chargées go-éléments. Elles contiennent
souvent des éléments toxiques (arsenic, fluor, redivqui nuisent a une

consommation prolongée (les cures sont limitéek jas).

Des le jaillissement, au contact de l'air, ellesxgdent et perdent leurs vertus si
on les met en bouteilles.

Le bénéfice des cures est di beaucoup plus audfaiisorber de l'eau
énergétique, a fort potentiel électronégatif, cameéne des énergies captées a
travers des courants telluriques et radio-actifgesoains, et non oxydées, que le
fait qu’elles soient minéralisées.

On distingue en France : La Bourboule, Chatel-GuyerMont Dore, Royat,
Vichy, etc.

Les eaux additionnées :

Il existe actuellement de nombreuses eaux contamemtadditifs alimentaires
qui flattent le godt. Elles contiennent généralemeBu sucre (en grande
guantité), des extraits de plantes, d’écorces, di.l'acidifiant, des arbmes
naturelles ou chimiques, des conservateurs, desacas.

Elles sont oxydées.

Nous trouvons, entre autres :

Coca Cola, Pepsi Cola, Schweppes, Fanta, Oran@ar@ada Dry, Sprite, Gini
Lemon, Seven Up, Ricglés, Limonade, etc.
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Notons que d’autres boissons telles que le vibidee, le cidre, les jus de fruits,
contiennent aussi de l'eau, apportent, certes,étfaments nutritifs au corps,
mais ces boissons assurent mal I'équilibre hydriueorps qui doit en extraire
'eau et la remettre en conformité avec I'eau daila. Boire ces boissons
n‘'empéche pas de boire également de l'eau pure dijei, est directement
assimilée au niveau des cellules sans dépenseagiéme transformation.
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LES TRAITEMENTS DE L'EAU

Introduction :

Il s’agit la des traitements que l'on peut effecty@ar soi-méme. Nous ne
pouvons intervenir, bien sar, sur les eaux quivani jusqu’a notre robinet ou
nos bouteilles.

Nous pouvons améliorer les caractéristiques phgsigehimiques, et méme
vibratoires a l'aide de plusieurs méthodes et aplpages simples.

Nous avons actuellement a notre disposition diypecsédés de filtration qui
font appel a une technologie purement physiquéietique.

Mais il ne faut pas négliger des procédés ditsyahisation, qui augmentent
les qualités de vitalité ou les qualités physicomitjues de I'eau en faisant
appel a des notions vibratoires et de mémoireadail’

La filtration :

C’est un procédé physique.

On fait passer I'eau a travers un filtre chargéaliér une barriére physique qui
retient les éléments d’'un diametre supérieur aegpou mailles de filtre. La

sélection se fait donc a travers le filtre.

Voici les principaux procédeés :

- La céramique :

Le filtre est un bloc de céramique poreux dontlldet des pores est inférieur a
la taille des bactéries et des virus.

- Les résines :

Les plus courantes sont les résines anioniquestis@le des nitrates. Elles
captent les ions nitrates présents dans 'eau.
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- Les résines échangeuses d’ions :

L’eau traverse une résine spécifique qui a la paerité de capter et retenir a sa
surface certains ions présents dans I'eau en hibéfautres ions dont la résine

était initialement chargée.

Ces résines sont généralement des matiéres sgubgous forme de granules
ou particules. Elles sont échangeuses d’anioneaations.

Ce principe est utilisé dans la majorité des admecirs d’eau. La résine fixe les
ions magnésium et calcium présents dans I'eauspbresables de sa dureté, et
en méme temps libére des ions sodium.

- Le charbon actif :

Ce procédé permet d'éliminer certaines substancesme le chlore, les

détergents, les colorants, les solvants, les phéhek impuretés se fixent a la
surface du charbon actif. Plus il est poreux, e$ girande est sa capacité.

Les matériaux utilisés pour produire le charboif goint, le charbon, le bois, le
coke, la lignite, la noix de coco. Des traitemeleisr conférent des capacité
spécifiques d’absorption.

- L’'osmose inverse :

Ce procédé est utilisé depuis 30 ans. Il utilise nmembrane d’'une extréme
finesse, du triacétate de cellulose (CTA), ou mat@omposite (TFC), qui est
capable de filtrer les virus, les bactéries, lesrofies, et 80% a 90% des
molécules contaminantes (Chlore, nitrates, minérpesticides, etc.).

Une partie de I'eau qui arrive sous pression sumdanbrane passe a travers le
filtre, c’est I'eau filtrée (environ 1/3), le resgévacue en lavant le filtre pour
éviter son encrassement. Pression nécessaire 3barst Matieres solides
dissoutes maximum = 2000 mg/I.

C’est le procédé le plus efficace existant actoethet. Il est utilisé par la NASA
pour le recyclage de I'eau des cosmonautes.

Caractéristigues moyennes de I'eau osmoseée :
PH = 6,6.
RH2 = 22

R=11000
Nitrates = 0
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Analyse type :

lons Eau du réseau Eau osmosée

Calcium Ca 178 8
Magnésium Mg 12 1,4
Sodium Na 43,7 5,5
Potassium K 9,8 1,6
Chlorures CI 98 7
Sulfates SO4 164 55
Nitrates NO3 73,8 0,04
Carbonates HCO3 305 30
Fer Fe 1,86 0,01
Plomb Pb 0,19 0,009
Chrome Cr 0,2 0,004
Zinc Zn 5,7 0,03

Dureté totale 49,5 2,6

Résistivité 1010 11360

Nota :

Ces procédés peuvent se combiner. Par exemplderdgscsystemes :
Charbon actif + osmose inverse.
Résines échangeuses d’ion + filtre céramique +bcmaactif.

La dynamisation :

- Le vortex :

Il a été constaté que, lorsqu’on imprime un tolwhildans un récipient rempli
d'eau pure, a travers le vortex créé, il y a emssdment de cette eau en ions
négatifs. On retrouve ici le principe des eaux siwes torrents et cascades.
Nous avons vu les intéréts d’'une eau chargée négagnt.

L’expérience montre qu’'un nombre de tourbillons&fea 70 est suffisant. Le
tourbillon doit étre créé avec un instrument noriatique, pour ne pas oxyder
I'eau. Le récipient doit étre en verre car le ptast altere la production d’'ions
H-.
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- Le Soleill :

Il a été constaté que, si on laisse au soleil, dugaelques heures, un récipient
en verre transparent rempli d’eau pure, de I'émedg l'astre se transmet a
I'eau. C’est un phénomeéne vibratoire qui augmestdyhamisme de cette eau.
Le récipient doit étre en verre, et mieux, en alisar la structure et le pureté du
cristal renforcent I'effet du Soleil.

Nota : On peut associer les deux procédeés ci-desg&mergie globale de I'eau
n’en est que plus renforcee.

- Les appareils divers :

A la suite de recherches effectuées par quelquasadistes, nous trouvons dans
le commerce différents systemes qui renforcenbfecentration d’ions négatifs
dans I'eau. Depuis des systémes faisant interdenla cire d’abeille et de I'or,
jusqu’a des complexes électroniques. Les différaddsltats peuvent se mesurer
par la radiesthésie (échelle de Bovis).

- Les ondes de forme :

Les objets, leur composition, les formes, des dessiéme, émettent des ondes,
des vibrations. La radiesthésie permet de mes{eeire autre choses), le degré
vibratoire de ces formes. La quantification estrdmnpar I'échelle de Bovis.

Il a été déeterminé que certaines formes émettest wlerations a hautes
fréquences qui dynamisent les lieux ou elles sevant, ainsi que les aliments et
I'eau qui sont déposés sur ces figures. Le tauratoire de la forme se transmet
a I'eau par des phénomeénes électroniques liés aldeaps vibratoires encore
mal connus par la science qui manque encore aetuetit d’appareillages
susceptibles d’effectuer des analyses a ces niva#tis.

- Le magnétisme :

L’action du magnétisme sur lI'eau l'enrichit en etumere. Elle augmente
également le taux vibratoire de celle-ci
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- L’application de la conscience :

Sans entrer dans une démonstration faisant apges aotions hors de propos
dans un tel ouvrage, nous avons constaté la pussda la pensée positive,
créatrice sur les structures vivantes, et méméesuactions de I'étre humain.
Plus I'étre est conscient d’'un phénoméne de lareatliune possibilité naturelle
de la vie, des qualités d’'un de ses constituantsjleapplique sa conscience a
travers son mental créateur (visualisation entrigepuplus les qualités en
guestion seront demultipliées.

Il peut en étre de méme pour I'eau.

Si I'on boit une eau pure, énergétisée, et si,aehuvant, nous visualisons ses
energies, sa vibration, etc., si nous nous eff@@mressentir en nous entrer la
vie, la santé, I'énergie nécessaire au corps, mdas renforcons les capacités de
cette eau. Nous sommes alors en mesure d’éleveresta vibration de cette
eau, et d’élever la nétre en méme temps.
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CONCLUSION

Nous sommes des consciences humaines intégréesddansorps matériels.
Mais nous sommes avant tout vibration. L'univers webration, I'eau est
vibration. Elle a le pouvoir de nous transmette @€ments nécessaires a notre
vie, a notre développement. Elle est un transmetteiversel de la vie, et plus
elle est pure, plus elle nous purifie.

Les développements précédents nous montrent qgealédé et la quantité de
I'eau qui se trouve dans notre corps a une grangertance, plus grande que ce
gue nous pensions. Et nous pouvons rajouter catil étre conscient que tout
n'est pas dit, et je crois méme que tout n'estgrare découvert au sujet des
effets de I'eau dans notre corps.

Il est a remarguer aussi que nous devons révisercnayances en ce qui
concerne l'influence des minéraux contenus dangdes que nous buvons. Et
je crois que cette prise de conscience est unpldesmportantes. En effet, nous
devons éviter le plus possible les eaux chargéesimgraux.

Une autre prise de conscience concerne l'influetese vibrations des aliments
gue nous absorbons, et ici, de I'eau.

Pratiquement, que résulte-t-il de cette étude €xusont les actions a mener ?
Pour ma part, voici ce que je propose :

- Ne pas boire de I'eau du robinet pour les palhdi qu’'elle contient. Ne pas
I'utiliser non plus pour les soupes, infusions, etc

- Choisir en premiére action des eaux en bouteilfaible teneur en minéraux.
Les moins chargées en minéraux sont, en fonctisriaddeaux ci-dessus :

° La rosée de la reine. (résidus secs = 18). Bllgare dans le commerce, et
assez chére.

° Mont Roucous (résidus secs = 19).

° Montcalm (résidus secs = 28).

Nous avons constaté que les autres marques vamére 201 et 2580 mg de
résidus secs!

Il est a remarquer que, pour la plupart des ealboeieille, le PH, le RH2, et la
résistivité s’éloignent souvent considérablemestriames idéales.
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- En deuxieme action, préférer un systéeme de titinaa osmose inverse. Il en
existe de nombreux modeéeles dans le commerce.

Avantages :

Nous avons constaté que ce systeme se rapproghgsiee I'eau idéale. C'est
actuellement le systeme le plus performant.

Réserve permanente d’eau filtrée. Un robinet ind@aet sur I'évier évite des
transports et manipulations de nombreuses bowgeille

Inconvénient ;

Il nécessite un investissement au départ (envi@iha’800 € posé). Mais, dans
le temps, I'économie réalisée sur l'achat des hiege rattrape cet
investissement.

- Réaliser une dynamisation de I'eau lorsqu’elteleglus pure possible. Il est

inutile de dynamiser une eau qui contient des palis; des minéraux en grande
guantité. La dynamisation gratuite est le systéraevdrtex associé a une

exposition au soleil de plusieurs heures.

Sinon, choisir des systemes du commerce.

Attention a ne pas consommer trop d’eau ainsi dyseen car cela pourrait

provoquer une surexcitation par trop d’énergie dis® Une bonne moyenne
est 1 & 2 verres par jour, le matin et éventueltgraenidi, avant les repas.

Remarque :

Certains diront que beaucoup ne prennent pas toateprécautions, et ne sont
pas pour autant malades.

Bien sdr, il ne s’agit pas d’'une relation direceedhuse a effet. Ne pas prendre
de précautions n’engendre pas automatiquement adedi®s. Mais il s’agit
d’appliquer le principe de précautions. Adopter ubenne hygiene de
nourriture, donc de boisson, comme une bonne hggienvie en général, c’est
vouloir mettre toutes les chances de son c6té. Bienl y a des natures plus
résistantes que d'autres. Mais les statistiques$ BonTelle nature d’eau de
boisson engendre tel pourcentage de telle malagheida population locale.
Des études montrent bien que tels types de boisgongorrespondent a tels
criteres de PH, de RH2 et de résistivité, impliqu&pparition statistique de
telles maladies.

Il s’agit de savoir si I'on veut prendre le risqules’agit de savoir si I'on a la
volonté de se remettre en question, de changequekhabitudes. Lorsque des
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problemes de santé apparaissent, la médecine @ast traiter; mais pensons-
nous a établir la relation de cause a effet? pemsons que, un des responsables
peut étre notre eau de boisson?, notre nourritoredtre facteur non évident ?

Nous avons vu, dans des ouvrages précédents, cdanesemaladies prennent
leur origine sur des plans psychiques, émotioneelsnentaux. Par contre,
I'influence négative des pollutions, n’a rien arvavec quelque faiblesse interne
gue ce soit, sinon la non volonté d’assainir natrarriture. S’il est difficile de
modifier la qualité de l'air que I'on respire dafendroit ou nous vivons, par
contre, il est de notre ressort de modifier lesesubourritures.

C’est ce que I'on appelle notre libre-arbitre.
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NOTIONS DE DIETETIQUE
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DEFINITION DE LA DIETETIQUE

Présentation :

La diététique est une branche de I'hygiene quidrde I'alimentation mais
d’'une maniére saine, équilibrée, et pauvre en ieslor

Nous avons vu que les aliments se divisent enmeiis : Protides (protéines),
lipides, et glucides. La ration journaliere norms¢éecompose de :

15% de protéines.
30% de lipides.
55% de glucides.

La consommation journaliere idéale de protéineslest gr de protéines pour 1
kg de pois. Ce besoin augmente s'’il s’agit d’'unaanf d’'un sportif, ou de
personnes trés actives.

La ration énergétique moyenne journaliere doit é&ge2 400, 2 500 calories
pour un sédentaire, et de 3 000, 3 500 calories yoelI personne qui exerce une
activité physique (son action dépense plus d’éegrgi

Par temps froid, ces valeurs peuvent augmenter.

Rappelons que les aliments doivent couvrir le lregmiergétique et le besoin
plastique de l'individu.

Le besoin énergétique :

Il couvre les dépenses énergétiques de l'organistes, derniers sont
décomposés en dépenses de base, de travail, detkgulation, de croissance.

Le besoin de travail : L'organisme pour effectesr tadches de la vie dépense
de I'énergie.

La dépense de base : Correspondant a I'énergiesa@ieea I'entretien de la vie
au repos.

Le besoin de thermo-régulation : Lutte contre laletr et le froid.
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Le besoin de croissance : Seulement chez I'erfaedt I'énergie nécessaire a la
croissance.

Les besoins plastiques:

L'apport de substances énergétiques est insuiisdnt effet les cellules de

I'organisme s'usent et l'alimentation doit pourvaircette destruction. Ces

eléments plastiques sont indispensables a I'onganis

L'eau, les protéines, les minéraux et les vitamigest les éléments qui
permettent la réparation des tissus.

L'alimentation pallie les besoins énergétiquestiqac= usure), et les besoins
plastiques, (réparation).
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LES REPAS

Le nombre de repas :

La majorité des pays ainsi que certains organismntesnationaux publient des
tableaux de rations alimentaires types indiquast daantités maximales de
nutriments a ne pas dépasser pour avoir un réegimerdaire sain et equilibreé.
Les quantités seront cependant difféerentes d’'umsopee a l'autre. Plusieurs
expériences ont montré que la meilleure efficaeg€ obtenue lorsque l'apport
alimentaire est effectué en 3 ou 4 repas. Car sofabre est inférieur (2 repas
par jour), il entraine une lassitude apreés la padienentaire (repas trop
important), et un risque d'hypoglycémie, l'espacéree2 repas étant trop
important.

Petit déjeuner 25% a 30% de la ration journaliere.

Déjeuner 30% a 45% de la ration journaliere.
Godter 10% de la ration journaliere.
Diner 30% de la ration journaliere.

La composition des repas :
Le repas type conseillé comprend :

Des légumes crus.

Des légumes cuits.

Des céréales (completes si possible).
Des Iégumineuses.

(Euf, ou poisson, ou viande.

- Les légumes crus :

lls sont indispensables au début de chaque relsasont riches en minéraux
et/ou en éléments catalytiques (qui favorisensifagation des aliments).

lls sont capteurs d’énergie solaire. lls nourrisdenfiltre éthérique. lls sont

régulateurs des cellules.

Nota : La plus grande richesse des legumes crgsge dans leur peau, d’ou
I'intérét des légumes biologiques qui ne nécessjian d’épandage.
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- Les légumes cuits :

La seule cuisson valable est la cuisson a la vapeunieux, dans des ustensiles
ne nécessitant pas d’eau, et cuits a feu douxnSlagerdent, dans I'eau et a
une température supérieure a 60°, leurs principadepriétés (sels minéraux,

vitamines).

- Les céréales :

Les céreales raffinées n'ont pratiqguement plus déew nutritive et se
transforment en sucres.

Les céréales complétes doivent étre utilisées glenfaariée (plusieurs céréales
différentes, si possible, dans un méme repas. Bifgent la méme valeur
protéinique que la viande. Elles sont l'aliment igrant (point d’équilibre
entre le yin et le yang). Elles sont particulierainaen assimilables. Il n’est pas
nécessaire d’en consommer une grande quantitéqaehapas.

Inconvénient : L’absorption de céréales peut praeogles flatulences.

Varier les plats avec du blé (pilpil, boulgour, sere), du riz, du millet, du
mais, du sarrasin, de I'épeautre, etc.

Recommandation : Ajouter aux plats de céréales em ge légumes secs
(lentilles, soja, pois, haricots secs, etc.).

- Le poisson :

Il N’y a pas de réserve diététique a la consommat® poissons et coquillages,
hormis les pollutions provoquées par I'eau des messter, peut-étre, de

consommer trop souvent, des poissons gras.

D’autre part, la vibration du poisson raméne adaet et a la mort. Il est

constitué de cellules mortes. La consommation degittages vivants échappe a
ce probleme.

Cependant la vibration du poisson reste tres émgie celle de 'homme qui
possede un corps animal terrestre. L'influencenesns lourde que la viande.

- La viande :

La viande contient toutes les protéines nécessaifesganisme.

Inconvénients : Elle contient des toxines, dessges non assimilables par
I'organisme qui sont stockées et provoquent arigue les maladies issues de la
surconsommation de graisses.

La plupart des conditions actuelles d’élevage iselui, entre autre, des vaccins,
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des accélérateurs de croissance, etc., et la noarn’est pas souvent adaptée
aux animaux.

Ajouter les problémes de pollution de leur noursgtu

D’autre part, la vibration de la viande raméne aelae, et a la mort. Elle est
constituée de cellules mortes. L'influence sur Uiigre vibratoire de ’lhomme
est particulierement négative.

Dans 'ordre croissant de négativité on a :

Les volailles, les viandes blanches (veau), lesdea rouges, les abats.

Le porc, sous toutes ses formes est I'animal Ie faxique.

- Les ceufs :

lls remplacent avantageusement la viande.
Poules, cannes, callles, etc.

- Les assaisonnements :

Eviter dans les salades trop d’acidité qui pertugbdonne assimilation des
repas.

Bannir les huiles ordinaires (dites de cuisson), oot subi de multiples
procédeés de transformations chimiques, et quidiedent toxiques. Elles gardent
des traces de produits nocifs.

Préférer les huiles extra vierges de premiéere messfroid (huile d’olive), les
huiles diététiques.

L’huile d’olive extra vierges de premiéere pressfroid est de loin la meilleure
pour la santé.

L’huile de sésame est réputée pour sa légeéreté.

Penser, pour les assaisonnements, au tamari {esd&rasoja), aux graines de
sésame, etc.

- Les produits laitiers :

lls restent valables en petites quantités, a cmmdgue leur origine animale ne
soit pas trop polluée.

lls sont lents a digérer ('enzyme de la digestionlait disparait du corps vers
I'age de 7 ans), et ils sont trés gras.

Préférer les fromages maigres.

Eviter leur association avec le pain et les céstale

Par contre la consommation raisonnable de yaoerfogee pas de problemes.
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- Les sucres :

lls sont acceptables lors d’'un effort physique parsf car ils sont directement
bralés et ils ne laissent pratiquement pas degrdans I'organisme.

Mais, paradoxalement, il affaiblit le potentiel ép&tique de I'organisme ainsi
gue les défenses immunitaires.

Il faut savoir que la quantité de glucides contestauss une alimentation normale
et équilibrée (fruits et Iégumes), est suffisardarpun corps sédentaire, et dans
un climat tempéré comme le ndtre. On peut déjaquament supprimer tout
ajout de sucres rapides.

Les sucres blancs sont a bannir. lls ont subi ddtiptes transformations
chimiques et gardent des traces de produits nocifs.

La plupart des étres consomment trop de sucresiguarticipent pas a un
métabolisme équilibré de I'organisme, qui fatigu€otganisme et qui sont
stockées sous formes de graisses.

Les sucres roux, (canne), sont moins nocifs, n@sont a éviter tout de méme.

Le miel est a préférer aux sucres, mais il estilssert avec réserve pour les
mémes raisons.

- Les fruits :

Les sucres gqu’ils contiennent sont parfaitemernitralsdbles par I'organisme. lIs
suffisent a I'organisme.

lls contiennent de nombreux sels minéraux et desmmnes.

A consommer en dehors des repas, ou un peu avaraisen de leur acidité.

A noter qu’un fruit, lorsqu’il a été coupé par uauteau métallique, s’oxyde
rapidement s'’il n’est pas consommé de suite. De en@ouir tout fruit épluché et
laissé a I'air libre.

- Remarques :

Ces conseils sont une base et ne peuvent étrgestiju’a travers le ressenti de
chacun, et les besoins de son corps.

Les meilleurs repas sont les repas simples, égeslilont les ingrédients sont
de bonne qualité. Eviter le plus possible les comsbns grossieres et les plats
compliqués, chargés en calories, sucres et graisgesdemandent de gros

efforts digestifs.

Penser a bien mastiquer pour préparer le bol ateirenqui facilitera le
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digestion.

Boire un minimum durant les repas car I'eau rendidgestion plus difficile. Un
guart de vin maximum, et de qualité, a chaque rgpaxipal apporte les
bienfaits du tanin. La biere, le cidre, apportenssa entre autre, des sels
minéraux et des vitamines, mais il faut en boiés feu car ils contiennent tout
de méme de l'alcool, néfaste a I'organisme.

Quand aux divers régimes et associations d’alimetdst la bouteille a I'encre.
Chacun y va de sa recette miracle. Et, a longuéadate, on ne voit pas trop les
résultats. L’établissement d’'un régime doit fairgervenir beaucoup plus
d’éléements que les simples aliments.

- Associations incorrectes :
Cependant, il y a des choses a éviter un maximamemple :

Tous les desserts sucrés apres un repas. Le sinibe i'action des enzymes
digestifs et bloque la digestion.

Les plats riches en graisses animales, les grassges, les fritures.

Les fruits acides avec les farineux.

Le lait liquide, déja indigeste chez l'adulte, amgr la non digestion des autres
aliments.

Deux aliments azotés de catégories differentes amanrepas (fromage, et
viande).

Deux éléments farineux au méme repas (pain, céjeale

Un aliment azoté (viande, ceuf, fromage), avec umdax (pain, céréales
diverses). Préférer un peu de biscottes completgaim bis.

Des fruits frais mélangés avec des Iégumes cruziibs, ce mélange favorisant
des fermentations acides et alcooliques. Prendrieddés avant les repas.

Les assaisonnements acides dans les salades (ginaityon, cornichons,
moutarde, etc.), surtout si le repas est composaroheux.
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HYGIENE ALIMENTAIRE

Quelgues principes d'hygiéne alimentaire :
Quelques regles simples assurent une bonne digestio

Manger dans une atmosphére de détente.

Manger lentement, en prenant soin de bien mastiquer

Repas pris a heures fixes.

Eviter de boire pendant les repas, mais une 1/2eh@vant ou entre les repas,
afin de ne pas diluer les sucs gastriques et dienilaur efficacité.

Ne pas manger au dela de son appétit.

Veiller a I'aspect quantitatif par une surveillagicepois.

Nota :

Il n'existe pas de régime type. Le régime doit &dapté aux besoins du
métabolisme de chacun, pallier aux exces ou awencas qui sont propres a
chaque individu.

Régime ne signifie pas restriction ou surabondance.

Régime signifie alimentation équilibrée selon lenp&rament et l'activité
physique du moment.

La préservation des éléments catalytiques :
(Vitamines, sels minéraux, enzymes.)
Au niveau familial, les éléments catalytiques penére détruits par :

- Le lavage fait dans de mauvaises conditions (pallxées).

- L’oxydation produite au contact de l'air et antact d’éléments métalliques
de cuisine (couteau).

- Par le contact avec certains ustensiles métalligie cuisson (casseroles en
cuivre, en aluminium).

- Par le contact avec certains condiments acideai@yre, et produits vinaigrés).
- Par la cuisson :

De 40 a 75° : Destruction des diastases.

A partir de 60° : Disparition des vitamines hydrobles.

A 100° : Les minéraux sont précipités et rendusqepas assimilables.

A 110° : Disparition des vitamines liposolubles.

A 120° : Les graisses se décomposent avec appadigéicubstances toxiques.
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DIETETIQUE DES PROTIDES

Les acides aminés sont le résultat de la déconposies protides dans le tube
digestif. Il existe un grand nombre de ces acidas kpn peut diviser en 3
catégories :

Les acides aminés essentiels.

Les acides aminés acceélérateurs de croissance.

Les acides aminés non essentiels.

Les acides aminés essentiels :

Il est difficile de les trouver toutes réunies mtBrieur d'un méme veégétal,
surtout la lysine et le tryptophane.

Les protéines d’origine animale les contient tous.

Si un aliment apporte 9 acides aminés essentiglsl@u celui qui manque
empéchera la bonne assimilation des 9 autres.

L’organisme humain ne peut pas les synthétisefaut donc qu’ils soient
fournis impérativement par I'alimentation.

Des carences en acides aminés essentiels peuvemn¢aindes maladies graves.

Origines des acides aminés :

(Eufs, viande poisson, produits laitiers, léegumégLiinineuses.

L’ceuf est le seul qui contient les 8 acides aminédspensables.

Dans l'alimentation d'origine veégétale, les 8 asidaminés indispensables ne
sont pas toujours présents. C’est pourquoi il fsdocier les légumes ou les
légumineuses (lentilles, haricots secs) avec deduis laitiers qui ont une
bonne teneur en lysine, et une céréale pauvresarely

Les protéines végétales apportent tous les acit@séa essentiels a condition
de savoir panacher les espéces. Elles sont proples, n‘encrassent pas
I'organisme. Attention tout de méme aux risquesaences.

Les protéines animales apportent tous les acideséanessentiels. Risques
d’encrassement de lI'organisme par les nombreuxedgajfu’elles contiennent.
Une surcharge énergétique améne a une dégradatienrdin qui est a l'origine

de nombreux problémes de santé.
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DIETETIQUE DES GLUCIDES

Les glucides concernent les sucres. On distinguergks sortes de produits
sucrés. llsy a 2 types de sucres :

Les sucres rapides: lls sont assimilés rapidenpamt 'organisme, (sucres
blancs, sucres roux).

Les sucres lents : lls sont intégrés a des fruitkes Iégumes. Leur assimilation
est lente et requiert des transformations dan® mogranisme.

- Le sucre blanc :

Il peut provoquer de la décalcification, des caesnen vitamine B, des caries,
du rachitisme, de l'ostéoporose, de la cataradte,lleest a rejeter. Il est anti-
physiologique.

- Le sucre roux :

Il est moins mauvais que le sucre blanc. Il restesucre industriel qu’il faut
consommer a petites doses. Il est peu physiologique

- Le sucre des fruits et de certains legumes :
Il est le plus physiologique. La figue séche erntieon 79%.
- Le miel :

Il est facilement assimilé. Il est physiologique.

Remarques :

Les glucides sont des sources importantes d'éneligfaut en consommer
journellement dans des proportions relatives aupedges physiques de
I'individu, 55% de la ration journaliere.

Tout exces de glucides est stocké, d’'une part aeani du foie sous forme de
glycogéne, et par ailleurs sous forme de graisams ks tissus adipeux.

Il est recommandé de ne pas absorber de sucretesalors des repas car ils
fermentent avant d’étre assimilés.

Réserver les sucres rapides pour des besoins égaggdimmeédiats.

Favoriser la consommation de glucides complexes.
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DIETETIQUE DES LIPIDES

Les lipides concernent les graisses.

On ne peut pas parler de lipides sans parler déestéool, responsable de
nombre de maladies surtout cardio-vasculaires.

Il existe 2 types de cholestérol :

Le cholestérol endogéne. Il est formé par I'orgaueis

Le cholestérol exogene. Il est apporté par certaingents tels que les graisses
animales, les huiles de poisson, le beurre.

Les huiles végétales en contiennent tres peu.

La régulation métabolique du cholestérol dépendetecombinaisons avec les
acides gras fournis par les aliments.
Les acides gras sont de 2 natures :

- Les acides gras saturés. Combinés avec le céniksils donnent des
composeés lourds, difficilement dissociables, q@raentent la viscosité du sang
et tendent a s’accumuler sur les parois artérieltésu maladies cardio-
vasculaires.

- Les acides gras insaturés. Combinés avec le siBoié, ils donnent des
composes faciles a dissocier.

D’une maniére générale on peut dire que :

- Les corps gras d'origine animale sont riches ésidus toxiques, en
cholestérol, en acides gras saturés.

- Les huiles végétales sont riches en acides gsasurés.

- Les huiles végétales raffinées et les margasoes riches en résidus toxiques,
plus ou moins saturées en acides gras par leag#iet I'nydrogénation, et elles
sont rendues indigestes par la dégradation de ¢eanposés.

- Les huiles végétales de premiere pression a foid pauvres en cholestérol,
déchets et résidus toxiques. Elles sont richeigiesgras insaturés.
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DIETETIQUE DES VITAMINES

Les produits alimentaires courants sont le plusveauraffinés et cultivés a
I'aide d’engrais chimiques. Ceci nuit a leurs qudali nutritionnelles et leur
richesse en vitamines est généralement tres faible.

Il est donc conseillé de privilégier les alimentamplets et issus de culture
biologique.

Chez les enfants, les femmes enceintes ou allegaat les personne ageées, les
besoins en vitamines sont plus importants. || en dea méme chez les
consommateurs de café, tabac et d’alcool.
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DIETETIQUE DES ACIDES AMINES

Les Iégumineuses, dont surtout les légumes seogerdoétre mélangées aux
céréales, car ensemble elles apportent a I'organia protéines de qualité.
Associations de Iégumes secs et céréales :

Riz et soja.

Couscous et pois chiches.
Mais et haricots secs.

Blé et lentilles.

Ces associations regroupent les 8 acides aminéspams$ables.
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EXEMPLES DE COMPOSES ALIMENTAIRES

Certains composés sont particulierement riches @ninrents. Citons, par
exemple :

La levure de biere :

Elle contient, des protéines, des glucides, dedds) des fibres, des minéraux
(sodium, fer, magnésium, phosphore, zinc), desmitas (B1, B2, B3, B5, B6,
B9, B12).

Les germes de blé :

lls contiennent, des protéines, des glucides, ideket, des fibres, des minéraux

(chrome, cuivre, fer, magnésium, potassium, marggn@hosphore, zinc,
sélénium), des vitamines (E, B1, B2, B3, B6, B9).

102



TABLEAU DES CALORIES

(pour 100 gr de chaque aliment)

Abats :

Cervelle 130
Foie 135
Rognon 125
Boissons :

Cidre 25
Eau 0
Jus de fruits 60

Lait de vache 70
Lait écrémé frais 36
Sirop 270
Vin ordinaire 65

Charcuterie :

Bacon 350
Boudin 200
Jambon 200
Lard gras 780
Rillettes 600
Saucisson 450
Fromages :

Brie 300
Camembert 300
Cantal 375
Coulommiers 300
Demi-sel 200
Emmenthal 375
Gorgonzola 360
Gruyere 375
Hollande 375
Livarot 300
Petit-suisse 260
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Pont-I'évéque
Port-salut
Roquefort
Yaourt

Fruits :

Abricot
Amande
Ananas
Banane
Brugnon
Cerise
Citron

Datte

Figue fraiche
Figue seche
Fraise
Framboise
Mandarine
Melon

Mdre
Noisette
Noix

Orange
Pamplemousse
Péche

Poire
Pomme
Prune
Pruneaux
Raisin frais
Raisins secs

Légumes :

Artichaut
Asperge
Betterave
Carotte
Céleri
Champignon
Chataigne

300
375
360
100

60
600
70
100
65
75
45
300
80
320
44
62
44
40
50
600
620
50
45
65
65
60
75
300
90
290

75
20
45
45

30
40
240
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Chou 18
Choucroute grasse 400

Chou-fleur 34
Concombre 16
Courgette 35
Endive 25
Epinard 50
Fenouil 30
Haricots-verts 40
Lentilles 330
Navet 35
Petits pois frais 60
Poireau 35
Pomme de terre 90
Radis 25
Tomate 22

Matieres grasses :

Beurre 760
Créme 300
Huile 900
Margarine 760
Eufs :

2 ceufs coque 170
Pain :

Pain blanc 250

Pain complet 240
Pain de seigle 250

Pates :

Pates 350
Riz 340

Poissons :

Anchois 150
Brochet 80
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Colin 80
Crabe 120
Crevette 130
Huitre 30
Limande 80
Maquereau 120
Merlan 80
Raie 95
Sardine a l'huile 320
Sole 75
Thon a I'huile 280
Truite 130
Turbot 140
Salades vertes :
Chicorée 20
Cresson 22
Laitue 16
Mache 30
Pissenlit 22
Romaine 15
Scarole 25
Sucreries :

Bonbon 400
Chocolat 600
Confiture 300
Miel 300
Patisserie environ 500
Sucre 400
Viande :

Agneau grillé 200
Agneau roti 200
Boeuf roti grillé 200
Lapin 150
Mouton grillé 200
Mouton ragodt 600
Mouton réti 200
Oie 300
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Porc 260
Poulet. 110
Veau 160
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RECAPITULATION DES ALIMENTS VEGETAUX

Les céréales :

Avoine. Boulgour. Epeautre. Mais. Mil.
Millet. Orge. Quinoa. Riz. Seigle.
Sorgho Sésame. Sarrasin. Tournesol.

Les légumineuses :

Azukis. Arachide. Cacahueéte. Feves.
Haricots secs. Lentilles. Pois secs. Pois chiches
Soja. Haricot vert. Petits pois.

Les légumes :

A feuilles : Salades (laitue, scarole, frisée, lfeside chéne, cresson, doucette,
mache, romaine...), chicorée, pissenlit, épinardivend

A tiges : Céleri, cardon, rhubarbe, asperge.

A racines : Carotte, navet, radis, betterave, fsglsopinambour, rutabaga.
A tubercules (Féculents) : Pomme de terre, marmoeme, taro.

A bulbes : Oignon, ail, ciboulette, échalote, pairepousse de bambou.

A fleurs : Brocoli, choux, choux fleur, choux de uRelles, choux rouge,
artichaut.

Herbacées : Poivron doux, courgette, auberginegmpim
Rampants : Concombre, courge (patisson, potirtroutilie).

Divers : fenouil.
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Condiments : Moutarde, poivre, oseille, persil, auncerfeuil, menthe, thym,
romarin, basilic, sauge, coriandre, ciboulette ne#le, origan, cerfeuil, paprika,
gingembre, sésame, anis, clou de girofle, anethrecécornichon, noix de
muscade.

Les fruits :

- A pulpe :

Baie : Mdre, framboise, myrtille, groseille, fraigassis, grenade.
Agrumes : Pamplemousse, orange, mandarine, cittdmentine.
A pépins : Pomme, poire, coing, raisin, tomateaydig

A noyau : Prune, cerise, avocat, péche, olivegdattricot, brugnon, mirabelle,
mangue, papaye.

Divers : Ananas, noix de coco, banane, melon, pasté
- Les fruits secs :

Noix, noisette, amande, chataigne, pistache, neigajou.

Nota : Les plantes oléagineuses :

Ce sont des plantes tres riches en corps grasppatrtanant a différentes
especes : Arachide, palme, cocotier, sésame, slja, colza, tournesol, mais.
Divers :

Algues.
Champignons.
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LES TOXINES

110



INTRODUCTION

De plus en plus de thérapeutes constatent qu'utie gas maladies proviennent
d'organismes encombrés de toxines.

Ces toxines peuvent avoir plusieurs origines :

- Déchets du corps accumulés au cours du tempsd€&shets proviennent, soit
d'une alimentation mal adaptée, soit d'un systeameedmal adapté (stress).

- Déchets provenant d'une intoxication brutale (ntuwre avariée, produits
chimiques, pollution atmosphérique, etc.).

- Déchets déja présents dans le corps a la nassanrenant de la meére.

Notre corps fabrigue des déchets en permanenadiatéde la décomposition
des aliments, élimination de cellules mortes, attajs notre organisme est
organisé pour les éliminer en permanence sans guobteme.

Si le corps subit une attaque breve de toxinegstl également capable d'y
remedier sans trop de problémes.

Mais si la fabrication de toxines est importantedate dans le temps, les
systemes chargés d'épurer ce corps sont en sugchasgtoxines ne sont plus
éliminées au fur et a mesure de leur fabricatiencdrps s'encrasse, et une
maladie peut survenir.

Les toxines empoisonnent le sang, génent le famofiment harmonieux des
organes, provoguant ainsi des réactions défensieeta part du corps qui
cherche a se libérer des toxines qui I'empoisonnent

Il faut savoir que les microbes, les virus, lesyemes, les anti-corps, les
lymphocytes, etc., sont dépendants de la qualitéedain dans lequel ils se
trouvent.

Les déchets en surcharge que rejettent les celbldesumulent dans les tissus
mais aussi dans le sang ou ils vont se déposetesuparois internes des
vaisseaux, rétrécissant petit a petit le diametreaksage du sang. Les organes,
de plus en plus saturés de déchets peuvent de ranimsoins assurer leurs
fonctions, et les émonctoires, congestionnés né@qrarent plus a évacuer cette
surcharge.
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LES EMONCTOIRES

Qui dit toxines, dit émonctoires. En effet, les @éatoires sont les organes qui
assurent I'évacuation des déchets de l'organisensahg irrigue les cellules des
tissus, se charge des toxines qui stagnent etdesportent vers les différents
émonctoires qui agissent comme des filtres, déssard le sang ainsi encombreé.
Les différents émonctoires sont :

Les principaux : Le foie, les intestins, les reins.

Les secondaires : La peau, les poumons, les muegieus

Notre santé dépend de I'équilibre entre I'entrée @éments nourriciers dans
notre corps (air, eau, aliments solides), et ldesdies déchets (solides, liquides,
gazeux).

Les émonctoires peuvent réagir activement pourigdéimles toxines qui les
empoisonnent. Lorsque les émonctoires principauxt sdébordés, les
secondaires viennent en renfort, et vont procédesaettoyages en puissance.
Voies digestives : Hypersécrétion biliaire et salig, vomissements, diarrhées.
Voies rénales : Urines épaisses, acides, brilartiasgeées.

Voie cutanée : Sueurs profondes, suintements,taffscau niveau de la peau
telles que mycoses, eczémas, psoriasis, aché cfaspioutons de toutes sortes,

rougeurs.

Voies respiratoires : Rejets de déchets colloigeurdes bronches, les sinus et le
nez, asthme, emphyséme, bronchiolite, alvéolite, et

Voies de muqueuses : Les glandes salivaires,Usitées amygdales, les glandes
lacrymales.

Emonctoires artificiels crées : Hémorroides, fessululceres, etc.
Le but recherché par I'organisme est une épurdioson terrain, et la maladie

traduit, dans ce cas, les efforts du corps pouebarrasser de ces toxines, et le
passage par les émonctoires est, par définitiguiukedirect.

112



LES INTOXICATIONS

Définition :

On désigne sous le terme général d'intoxicatioggdaltat d'une accumulation de
toxines dans l'organisme. Cette accumulation peovemir de 2 causes
différentes :

Soit une accumulation de déchets métaboliques.
Soit un empoisonnement par des substances toxiques.

Accumulation de déchets métaboliques :

- Provenance :
Les toxines proviennent, soit :

° De résidus de la digestion des aliments qui njoed été correctement
transformés en nutriments.

° De déchets provenant des meétabolismes interness'gocumulent dans
I'organisme, et qui n'ont pas pu étre évacués.

Ces déchets accumulent dans les milieux intra te& e@ellulaires, les muscles,
les articulations, etc.

- Origine alimentaire :

En cas d'exces alimentaires, de consommation ddujsoalimentaires anti-
physiologiques, d'abus de protéines animales, letenilieu digestif s'encrasse,
le foie ne peut plus faire face a ses multiplestions (assimilation, stockage,
épuration). Les déchets résiduels sont alors ssod#ds le tissus conjonctif.
L'équilibre acido-basique est rompu, mettant lgosan état d'acidose, premiere
étape vers la maladie.

Notons que I'équilibre acido-basique correspond &aang Iégerement alcalin
(PH 7,2 a 7,4), a des urines faiblement acides §™Ha6,8), et a un potentiel
d'oxydoréduction modéré (22).

Plus notre corps est chargé de toxines, plus leunilssulaire est acide (foie,
reins, urines) et le sang est alcalin (PH supégaeun).
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- Les différentes toxines :

° Présentation :

Les toxines sont stockées sous forme de cristaudeetolloides appelés
glycocolles ou colles. Les cristaux sont issusadkednsformation des acides.

Parmi les acides, on distingue :

L'acide urique (déchets issus de la dégradatiopggines).

L'acide pyruvique (dG globalement a l'irritatiorsdeerfs).

L'acide oxalique (issu de la transformation incogtgldes glucides en énergie).
L'acide lactique (issu de 'oxydation cellulaireraveau des muscles).

L'acide nicotinique.

L'acide aspartique.

Etc.

L'adrénaline en exces déversée dans la circulatinguine.

Les hormones en surcharge.

° Les déchets de type cristaux :

lls sont solubles dans I'eau.

lls vont donner des troubles ou des maladies eh (types inflammatoires).

Ce sont des manifestations du type arthritiquesti@@e, cystite, artérite, colite,
pleurite, sinusite, néphrite, gingivite, sciatiéppelée sciatique).

° Les déchets de type colloidal :

lls ne sont pas solubles dans I'eau, mais plutds des graisses. lls résultent
d'une mauvaise assimilation des sucres, (glucosecharose, fructose,
lévulose), ou de leur saturation. lls résultentgéméral d'un sang alcalin et
oxydé.

lls vont donner des troubles ou des maladies e@
récurrents).

On distingue : Les scléroses, les cirrhoses, lesoses, les arthéroses (appelés
athéromes), les mastoses, les cancéroses (acciomudat cellules anarchiques
enkytées, et non pas cancer installé).

lls vont donner également des rhumes a écoulenpais éne pas confondre
avec des sinusites a écoulements liquides).

@soubles chroniques ou
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lls vont se manifester sous la forme de catarrbbsrshémiques (écoulement du
nez gras, épais, pertes vaginales importantes feooe de glaires épaisses),
peau suintante, grasse, dont les glandes sébaremi®mnnent a plein rendement
pour rejeter les colloides.

° Nota :

Plus notre corps est chargé en toxines, plus sacttapa retenir les déchets
toxiques est importante (surcharge des émonctoires)

Plus notre corps est chargé en toxines, plusiénete I'eau. 200 gr de toxines
peuvent retenir jusqu'a 5 kg d'eau (polluée!).

Empoisonnement par des substances toxines :

- Provenance :

Les toxines proviennent d'un empoisonnement dgdiosme par des substances
toxiques d'origines différentes :

° Origine alimentaire (champignons vénéneux, métmxiques tels que le
plomb, le mercure, I'aluminium, additifs alimenésy certains aliments, etc.).

° Origines extérieures (gaz d'échappement de vi&sicusines, etc.).

° Origines médicamenteuses.

° Drogues douces ou dures y compris la cigarette.

Ce sont des déchets accumulés dans des tissusegquent développer des
tumeurs cancéreuses dans des zones cibles tebes ldastomac, le foie, le

cblon, les seins, l'utérus, la prostate, les filmesseuses, le cerveau, les os, la
moelle, etc.
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NOTRE CORPS ET LES LIQUIDES
Nous savons que, pour un adulte, la quantité dedieg représente 70% de son
poids. Dans ces liquides nous avons :
- Les liquides nourriciers : Le sang (4 litres),lyanphe (1 litre), les liquides
articulaires (synovie), le liquide céphalo-rachigie liquide pleural, la bile, les

sucs digestifs, les urines, etc.

Ces liquides nourriciers sont également chargéaide transiter les déchets de
I'organisme vers les émonctoires.

- Les liquides interstitiels : (10 a 12 litres)e&t dans ces liquides que baignent
toutes nos cellules, y compris celles de la peau.

Nota :

Le sang artériel est foncierement nourricier. llpape les substances
nourriciéres indispensables a la vie au niveaicdigles.

Le sang veineux est principalement nettoyeur,tickargé d'évacuer les déchets
vers les émonctoires. Mais il amene aussi desmeitrtis issus de la digestion de
nos aliments dans le foie, via l'intestin gréle.

Le systeme lymphatique est chargé principalemeitaduer les déchets des
cellules vers le foie, mais il approvisionne égaatrie foie en nutriments.
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LA TOXICOSE

Si notre organisme posséde suffisamment de résbénergie vitale, et si la
guantité de déchets a évacuer reste dans uneneeriarme, notre systeme
d'épuration est capable d'évacuer les toxines Vexserieur a travers les
emonctoires.

Si la capacité de nettoyage est dépassee, il g'émpuocessus suivant :

Les émonctoires réagissent violemment.

Si cela n'est pas suffisant, la peau prend lesiafiiou réactions a ce niveau.

Si cela n'est pas encore suffisant, le systemeqgndire réagit, d'ou problemes
respiratoires.

Si cela n'aboutit pas, nous assistons a des msalddig/pe dégénératives.

Il est important de comprendre qu'il ne faut pagé&eher le nettoyage de
s'effectuer, sinon l'overdose de toxines qui relstes le corps va trouver un
autre passage pour sortir, et souvent plus violamniee corps éprouve un
besoin instinctif de s'épurer. Une fievre, unerti@e, une éruption, etc., peuvent
étre salutaires dans le sens ou elles correspoadentprocessus d'élimination
de toxines. Il faut aider le corps a évacuer cahets et non pas bloquer le
processus par des traitements.

Il s'agit la de prendre conscience que le corpemstasse, rechercher la cause,
gui peut étre alimentaire, ou psychique, ou duestaess, et procéder a une
épuration de I'organisme.
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LES SYSTEMES D'EPURATION

Présentation :

Parmi la panoplie des thérapies que l'on connaih biaujourd’hui, et dont
certaines sont tres anciennes, nous allons déésiplus connues, et les plus
pratiquées.

Notons que pour certaines thérapies, il est recardale prendre consell
aupres d'un spécialiste, car toute action non is@étr peut apporter des
problemes au lieu de les résoudre.

La désintoxication passe obligatoirement par uguiéiérage acido-basique de
notre corps.

Je rappelle que I'élimination naturelle et normdés toxines se fait par la
respiration, I'élimination urinaire, la sueur etdéget des matieres fécales.

Il existe divers moyens d'épurer notre organisngetaenes qui I'encombrent.
Les fonctions d'absorption et d'assimilation demehts consomme environ
35% de notre capital d'énergie. Dans les phasesédection alimentaire
volontaire, une économie d'énergie considérableeisttuée, et il y a une
diminution importante de fabrication de toxinesadtip des aliments. L'énergie
ainsi économisée peut servir a régenérer des @mrsctamoindries par les
toxines, et permettre aux émonctoires d'étre memshargés et donc de
diminuer le taux de toxémie dans l'organisme.

Le jedine hydrique :

Jedner consiste a s'abstenir de prendre de laituoerrsolide durant un laps de
temps plus ou moins long, variant d'une journéduaigurs dizaines de jours.
Durant ce temps le corps se sustente de ses progltakes. L'absorption de
liquide est tout de méme indispensable durant loygine. Cependant, il doit
obligatoirement s'effectuer sous controle médical, un jedne inadapté peut
étre dangereux pour I'équilibre organique. Il exiptusieurs types de jelines
totaux, mais il est inutile, ici d'entrer dans diesails.

La diéte :

La diéte consiste a s'abstenir momentanément deirceraliments au profit
d'autres.
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La monodiete :

La monodiete consiste a ne consommer qu'un seuklalj voire qu'une seule
famille alimentaire. Par exemple, que des fruits par exemple que du raisin,
ou par exemple que du riz.

A noter qu'une monodiéete de fruits ou de légumesrdiers ou en jus, permet
une reminéralisation basique. De plus, ce sonsdess aliments qui nourrissent
le corps tout en le drainant. Choisir toujours fless ou des légumes de saison.
Dans les jus la cellulose a été éliminée ce guéssmte un gain d'énergie pour
le corps par simplification de la digestion.

Ameélioration de l'alimentation :

Boire de I'eau pure, non minéralisée, légeremehiatéice et acide.
Boire des jus de fruits frais presseés, de préf@dimogiques et de saison.
Supprimer toutes les boissons préparées industrieltt.

Alimentation a base de fruits frais, de légumespigérence biologiques et de
saison, et de poisson. Eliminer au maximum lesealisicontenant beaucoup de
lipides et de glucides. Supprimer les viandes.

Pour rééquilibrer la balance acido-basique de nobr@s, notre organisme a
besoin de sels minéraux d'origine végétale (selsatidum, sodium, potassium,

phosphore, magnésium, etc.). Donc alimentatioreravégétaux.

Le tout en quantités raisonnables et en fonctioladavite.

Irrigation du coélon :

Une intoxication du corps peut provenir de déchetsustés, parfois depuis
longtemps sur les parois du colon (gros intestipgrturbant son bon
fonctionnement. Ces déchets sont dus a des maté&rales non évacuées, des
mugueuses mortes des résidus irritants, des pegadis toxines diverses, etc.,
qui provoquent des fermentations putrides dont tesnes se diffusent
insidieusement dans tout le corps. C'est le foieegichargé de neutraliser les
impuretés que peut contenir le sang provenant ideedtin, avant de le
redistribuer dans l'organisme. Lorsque le foi attirg, il ne peut plus remplir sa
fonction et c'est le sang, contaminé, qui va receas toxines.

De plus, I'encrassement de cette partie de l'intgéhe son action d'élimination
et absorption, en méme temps que cet encrassefemd la flore intestinale
(d'ou prolifération de microbes et de bactérieb@génes), et retient des gaz.
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L'évacuation de ces déchets morbides peut s'effle@n introduisant par le
rectum de I'eau pure tiede et adoucie par uneel@mauve par exemple), et en
guantité suffisante (1 litre minimum). Le travaikyi étre accentué par des
massages abdominaux pour faciliter le décollagerdsislus des replis de la
paroi intestinale.

L'hygiéne nasale :

Le nez, passage respiratoire fait partie des éramast Il fait partie intégrante
du systeme respiratoire. Il participe a I'élimipatdes toxines, mais il filtre les
impuretés de l'air. Les mugueuses des fosses masalkee autres, purifient 'air
inhalé a travers leur possibilité de capturer virlmctéries, poussieres,
pollutions grace a leur mucus (liquide physiologu_es muqueuses nasales
produisent 1 litre de mucus par jour.

Des conduits propres et dégagés conduisent dotre, aurtres, a une absorption
minimum de toxines et une élimination maximum aesnes introduites.

La méthode la plus simple est la "douche nasale".

Elle consiste a effectuer un drainage des sinugisant couler un liquide (eau
pure salée, ou autre additif, tiédie), a travers oarine, puis dans l'autre. Le
liquide qui est introduit par une narine, doit eidler automatiquement par
I'autre, et non dans la bouche. Sinon la recracher.

Il existe dans le commerce un petit appareil sppaftres pratique pour exercer
cette hygiene.

D'autre part, cette pratique permet de combatsrafiections ORL, de diminuer
les ronflements, de renforcer l'odorat, de combattassechement des
muqueuses nasales, etc.

Le massage du corps :

Nous devrions dire "les massages", car il existen@®breuses techniques de
massage. Sans entrer dans les détails, certaias tg massage, effectués en
douceur sur I'ensemble du corps, procurent uneopdef détente, amenant une
relaxation qui va faire lacher les tensions intsyméénergétiser I'ensemble du
corps, revitaliser les organes, tout en relanganirtulation de retour.

La conséquence en est une meilleure éliminationaases.

Le drainage lymphatique :

La lymphe, avant de se jeter dans le cceur, entrd@ms sa circulation les
toxines produites ou accumulées dans notre cor@s. des drainages
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lymphatiques, cette circulation est stimulée, d&imination accrue de ces
toxines. Le liquide lymphatique représente 15% did$ du corps et contient
95% d'eau. La lymphe baigne la plupart de nos djssti leur permet de se
purifier et de se régénérer. Entre autres fonctiels évacue les toxines et les
grosses molécules que le systéme veineux ne pauférer. On estime que son
débit, au niveau du canal thoracique est de 2 i&r€s Ipar jour, mais il peut
atteindre 20 litres en cas de pathologie.

Ce liquide n'étant pas propulsé par une pompe copuuele sang artériel, peut
étre facilement ralenti (mauvaise respiration,sstréatigue, manque d'exercices
physiques). Il est salutaire de combattre ce rasleminent, c'est le réle du
drainage lymphatique.

En outre, ce type de drainage, combat le stresaldatissement circulatoire, la
rétention d'eau, la cellulite, les jambes lour@¢grovoque bien-étre et détente.

La réflexologie plantaire :

Chaque organe trouve une correspondance nerveésergietiqgue sur la plante
des pieds. Un toucher précis et dosé d'une zotexeépermet de drainer les
toxines a distance.

On a mis en évidence 7 000 terminaisons nerveusesnieau, et 200 points
réflexes différents.

Cette technique permet de réactiver, réénergéliéeergie nerveuse et I'énergie
vitale, ainsi qu'accélérer le flux sanguin.

Elle est effectuée par massages et pressions eéveavec les doigts,
principalement le pouce, afin de provoquer des aé¢ws d'influx nerveux et
énergétiques dont la cible réflexe est une paniecarps et, en ce qui nous
concerne ici, surtout des visceres (régulatiomiéktion).

Le massage permet I'élimination des déchets paedi®n dans la circulation
générale.

Les praticiens ont élaboré des cartes précisezatess réflexes des pieds pour
travailler d'une maniéere précise et ciblée. Il &stegretter que ces cartes ne
soient pas toujours concordantes!

Liste principale des troubles qui peuvent étre rsésgpar cette méthode :

Stress, névralgies, migraines, insomnies, probledescirculation sanguine
(varices, tension artérielle), troubles digestifisa(x d'estomac, constipation,
ballonnements), douleurs musculaires et articidai(dorsalgies, torticolis,
crampes, lombalgies, arthrose du genou et de l&pawoubles respiratoires
(rhume, sinusite, toux, laryngite, pharyngite), etc
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La sudation :

- Présentation :

La sudation consiste a faire transpirer la peau paciliter I'élimination des
toxines du corps. Elle assure une dérivation desndés vers la peau en
soulageant les autres émonctoires, et conduitréetinyage en profondeur de la
peau. Elle équilibre le systéeme neuro-glandulaire.

De plus, cette technique favorise le relachemerd t#msions nerveuses,
provoquant détente et bien-étre.

Il existe plusieurs techniques pour transpirer wbiypes de sauna, le hammam.

D'autre part, ces techniques favorisent un sommghrateur, stimulent le
systéme endocrinien, stimulent l'appétit, soulagetans les maladies
cardiovasculaires, aident dans le cas de regledodeuses, aident a
I'élimination de la cellulite, combat I'obésité gawentent la vitalité, réduisent les
radicaux libres, facilitent les travaux de dévelmmpent personnel dans les
domaines des émotions et du stress, etc.

- Le sauna:

Le sauna désigne une piéce en bois dans laguetlamspire grace a la chaleur
d'un poéle rempli de pierres volcaniques. La teatpée dans cette piece varie

généralement de 60° a 100°
Il existe deux types de sauna :

° Le sauna sec :

Il n'y a pas de jet d'eau sur les pierres.

L'effet sur le corps est d'ouvrir les glandes sébade la peau, provoquant un
drainage de la lymphe porteuse de viscosités.

Le sauna sec est recommandé en cas de maladiesulgmt, avec présence de
toxines visqueuses non solubles (acné, rhume, etc.)

° Le sauna humide :
L'humidité est obtenue par jets d'eau sur lesgsarintervalles réguliers.
L'effet sur le corps est de solliciter les glandesgloripares de la peau,

provoguant un drainage du sang qui éliminera lesés solides cristalloidales,
mais qui sont solubles dans le sang.
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Le sauna humide est recommandé en cas de maladasd sans écoulement et
douloureuses (rhumatismes, goutte, etc.).

- Le hammam :

Le hammam désigne une piece, généralement enagaralans laquelle regne
une chaleur humide qui fait également transpirgrelau. Il est a rapprocher du
sauna humide.

La phytothérapie :

Un certain nombre de plantes ont pour effet dendranotre corps de ses
toxines. Il est a noter que la prescription deaieées plantes doit se faire par un

spécialiste de la santé (médecin, naturopathe).

Parmi les principales citons :

- Le drainage général :

Le Baccharis, plante aromatique ameére d'Amérique sdd (propriétés
dépuratives reposant sur des actions digestivesatilas, diurétiques,
régulatrices du taux de sucre dans le sang).

Le Kinkéliba, arbuste d'Afrique occidentale (stiatidn des fonctions hépato-
biliaires et rénales).

La levure de betterave apporte nombre de vitams®ds,minéraux, protéines, et
des facteurs de protection et de stimulation hépas, ainsi que des éléments
favorisant le métabolisme des lipides.

Le radis noir, I'aubier du tilleul, I'Orthosiphon.
- Le drainage de l'intestin :

Mauve (feuilles ou fleurs), tilleul (fleurs), komja gomme guar, ispaghul
(graines), psyllium (graines).
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- Le drainage du foie et de la vésicule :

Artichaut (feuille), chicorée sauvage (racine), Keliba (feuille), radis noir

(racine), romarin (feuille), fumeterre, chrysanbhel Americanum, chardon-
marie, desmonium.

- Le drainage de la peau :

Bardane, bourrache, sureau (fleur), pensée sauyplgate), salsepareille
(racine), douce amére, aloes.

- le drainage de reins :

Préle, busserole, piloselle, reine des pres, vé'me cassis (feuille), chiendent,
cerise (queue), mais (stigmate), alkékenge, auiméee, pissenlit, bouleau,
poireau, I'orthosiphon (thé de Java).

- Le drainage des poumons :

Polygala, grindélia.

- Le drainage lymphatique :

Mélilot.

- Nota :
Certains laboratoires proposent des complexes itm#stde certaines de ces

plantes. Il est conseillé d'effectuer une cure dhois, deux fois par an, au
printemps et a lI'automne, pour un drainage général.
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Les argiles thérapeutiques :

- Définition :

L'argile peut avoir des effets efficaces dans Eirdéxication du corps. En effet

I'argile a, entre-autre, le pouvoir de retenir i@snes, les gaz, et I'eau grace a
des échanges cathioniques entre les milieux misoatact. En effet, la charge

électrostatique de l'argile lui permet d'absorhersa surface des ions positifs
(cations) qui pourront étre évacués du corps phérent.

On distingue plusieurs sortes d'argiles :

- L'argile verte de Provence (Monrmorillonite) :

Elle est originaire du Vaucluse.

Plus efficace dans les cas d'acné, anthrax, aphtgine, asthme, bronchite,
colite, dartres, fissures anales, foie et vésiallargées, hémorroides, otite,
regles douloureuses ou irrégulieres, sinusite.

- L'argile verte du Nord (illite) :

Elle est originaire du Bassin parisien, et du raeda France.

Elle sert plus particulierement & pomper les immseet les toxines. Elle est
utile dans les cas d'cedemes (gonflements, traumesjgoulures).

Plus efficace dans les cas d'abces, aérophagiersentfoulure, cicatrice
bourgeonnante.

- L'argile blanche (kaolinite) :

Elle est originaire de Chine, Bretagne, et régier.ianoges.

Elle permet de neutraliser les exces d'acidité '@talinité. Elle possede de
bonnes qualités absorbantes.

Plus efficace dans les cas d'infection intestindletoxication alimentaire,
hyperacidité digestive.

- L'argile bleue :

Elle est originaire du Canada.
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Elle est utile dans les cas de tumeurs.

- Utilisation de l'argile :

L'argile peut étre utilisée en voie externe et eie interne.

° En voie externe :

Sous forme de cataplasmes, d'enveloppements, des.bé&ille est utile
particulierement, dans les cas d'ocedémes, de rlamestj d'arthrite, de
problemes de peau. Elle peut étre legerement aauff

° En voie interne :

Sous forme d'argile diluée dans de l'eau pure. &l¢ surtout a pomper les
toxines stockées dans les muqueuses des orgartemdes intestin gréle,
colon). La dilution doit reposer au moins 8 heur@s peut utiliser l'argile
également sous forme de lavements, bains de bodehmins de nez, injections
vaginales dans les cas de situations d'infectiaphtle, de mycoses.

- Lutte contre toutes les formes de stress :

Ce chapitre est un chapitre important de la samigeaéral. Le stress est abordé
dans d'autres ouvrages que j'ai écrits sur la sBné€isons simplement qu'il est
admis que le stress accélere la production de éexitans notre corps, et joue
donc un réle ici aussi dans la dégradation de reainée.

Le stress intervient principalement dans les cassts :

Rythme de vie trop rapide.

Désirs et besoins non satisfaits.

Déseéquilibre affectif.

Tension mentale.

On distingue 4 types de stress qui peuvent d'asllsassocier.

- Le stress conscient :

Il correspond a des épisodes de la vie : Décegraby séparation, perte de
travail, etc.
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- Le stress non conscient :

Il correspond a des faits accumulés depuis la @aigs et qui sont oubliés dans
I'apparence.

- Le stress venant de l'extérieur :

Bonnes ou mauvaises nouvelles, insultes, surmersgealations violentes,
traumatismes physiques ou psychiques, etc.

- Le stress venant de l'intérieur :

Tel que mémoire familiale, développement psychaéffe problématiques
durant I'enfance, etc.

L'état de stress correspond a une prédominancgstinge sympathique.

Il est compensé par un état de repos qui correspoande prédominance du
systéme vagotonique.

Le bilan de ces 2 états ne doit pas dépasser urdseiolérance, qui varie selon
des individus.
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