raw food

Passer au cru : mode d’emploi

Consommer seulement des aliments crus, vivants serait la solution pour maintenir
une bonne santé. Mais cette cuisine convient-elle a tout le monde ? Doit-on étre
végétarien ou végétalien pour étre crudivore ? Et, surtout, peut-on s’y mettre du jour

au lendemain ?
a cuisine crue, une alimentation
vivante, nutritive et minéralisante, per-

L met de conserver 90 % de la teneur

nutritionnelle des aliments. Les animaux sau-
vages consomment dailleurs leurs aliments
crus. Létre humain est le seul étre sur Terre
a transformer ses aliments et a les cuire. Or,
lorsquon cuit les aliments au-dela de 45 degrés,
on perd 100 % des enzymes, de l'oxygene,
des phytohormones et de phytonutriments
(chlorophylle, caroténoides, polyphénols), 75 %
des vitamines et 50 % des minéraux. Lalimen-
tation cuite ou transformée est donc malheu-
reusement peu nutritive, et l'observation de
la nature nous permet de comprendre que
consommer des aliments crus est parfaitement
adapté a I'étre humain.

En effet, pour connaitre les aliments qui
conviennent a chacune des espéces animales
de la planéte, la naturopathie hygiéniste invite a
observer la constitution de leur systeme diges-
tif afin de déterminer quels sont les aliments
les mieux digérés. Et l'appareil digestif de I'étre
humain est proche de celui de la famille des
singes : il est constitué d’une seule poche sto-
macale (un estomac), d'un petit foie, de petits
reins et d'un intestin de taille moyenne. Son
alimentation doit donc se rapprocher au maxi-

On se plaint souvent de ne pas pouvoir consom-
mer de crudités sans avoir des troubles digestifs,
signe d’un intestin perméable. Passer a une ali-
mentation vivante nécessite donc une adapta-
tion de I'organisme.

mum de celle des singes, qui se nourrissent
naturellement de fruits crus et miirs, de racines,
de graines en quantité limitée et de quelques
petites protéines (les puces).

Notre alimentation moderne sest donc
bien éloignée de cette alimentation crue. Et
les nombreuses personnes qui consultent un
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naturopathe se plaignent dailleurs souvent de
ne pas pouvoir consommer de crudités sans
avoir des ballonnements, des fermentations
intestinales, voire des diarrhées, ce qui n'est
que le signe flagrant d’un intestin perméable,
qui ne parvient plus a digérer les aliments
spécifiques pour lesquels il a été congu. Passer
a une alimentation crue et vivante nécessite
donc une adaptation de l'organisme, ceest-a-
dire une détoxination et une transition lente
vers ce nouveau mode alimentaire, souvent
ignoré de nombreuses années, rendant notre
flore intestinale intolérante a un régime pour-
tant le plus naturel.

La détox
et la transition alimentaire

Notre style de vie mais aussi I'héritage de nos
parents et des dizaines de générations qui nous
ont précédés influent sur notre microbiote.
Clest pour cette raison qu'il est trés différent de
ce qu'il pouvait étre il y a des milliers d'années
mais aussi d'une région a l'autre du globe : la
flore intestinale d’'un Sud-Américain sera diffé-
rente de celle d'un Européen, d'un Indien, d'un
Chinois ou d'un Inuit.

De plus, de nombreux aliments que nous
consommons au quotidien sont addictifs et
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créent un sentiment de manque des que nous
les supprimons. Cest le cas de la viande, du
sucre (notamment artificiel), du gluten, du lait
de vache, des excitants comme l'alcool ou le
café, ce qui rend nécessaire une période de
détoxination et d’adaptation.

Cette période de détoxination peut se
dérouler progressivement en éliminant petit a
petit les aliments non spécifiques et en intro-
duisant de plus en plus de légumes et fruits
crus. De nombreux naturopathes conseillent
d'effectuer ce changement comme toute tran-
sition alimentaire, qu'il se dirige vers un régime
cru ou végétarien ou autre, sur une période
allant de six mois a un an. Lintroduction de jus
de légumes bio pressés a l'extracteur permet
dapporter dés le début de la transition des
légumes crus a l'organisme, qui peut alors les
absorber sans créer d'inflammation de l'intes-
tin, les fibres étant séparées du jus nutritif. Les
jus sont donc laliment idéal pour accompa-
gner la transition alimentaire vers le tout-cru et
modifier la flore intestinale en douceur.

Mais, pour une transition plus rapide et plus
efficace, une véritable cure détox de plusieurs
jours a base de jus de légumes pressés a l'ex-
tracteur ou une cure de jeline hydrique reste

638 en couverture

Pour une transition plus rapide et plus efficace,
une cure de jeline hydrique de 8 a 10 jours per-
mettra de renouveler la muqueuse intestinale et
assainir la flore.

cependant conseillée. Une période de 8 a 10
jours de je(ine sera nécessaire pour renouveler
la muqueuse intestinale et assainir la flore. A
la suite de cette cure, une reprise alimentaire
lente et majoritairement composée d‘aliments
crus permettra d'effectuer cette transition vers
une alimentation crue sans éprouver de senti-
ment de manque ou de problémes intestinaux.

Crudivore = végétarien ou
végétalien ?

De nombreuses personnes associent cru-
divorisme et végétarisme, voire végétalisme
(aucun produit d'origine animale). Il est vrai
que, dans la pratique, de nombreux crudivores
ne consomment que des fruits et légumes
crus, parfois méme a la croque, cest-a-dire sans
aucun processus de préparation ou de trans-
formation. D'autres personnes restent crudi-
vores et végétariennes mais essaient d'imiter les
plats quelles trouvaient dans une alimentation
omnivore en les adaptant au régime crudivore.
Et clest peut-étre la le danger d'un certain type
de raw food, qui mime en cuisine crue ce que
I'on trouve dans la cuisine gastronomique clas-
sique : certaines cuisines de remplacement ont
souvent le défaut de déséquilibrer l'organisme
et d'entrainer plus de problémes de santé que
d’en résoudre en proposant par exemple des
burgers, pizzas, tiramisus, gateaux, « faux-
mages » (ou « frawmages », faux fromages) a
base d'oléagineux, qui sont donc consommés
en grande quantité et créent donc une sur-
charge hépato-pancréatique.

Clest pour éviter ce type d'exces que des
hygiénistes comme le Pr Grégoire Jauvais,
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bras droit du fondateur de la naturopathie
francaise, le Pr Pierre-Valentin Marchesseau,
conseillent une alimentation crue qui ne soit
pas exclusivement végétarienne. Pour ce grand
naturopathe, 'homme est comme le singe : un
grand fruitarien, un trés petit granivore et un
petit carnivore, ce qui veut dire que 'homme
peut consommer majoritairement des fruits
et légumes crus (au minimum a 60-85 % de
son alimentation), un peu de graines (5 %) et
un peu de protéines (10 %) tels les coquillages,
petits poissons et viandes blanches crus prépa-
rés par exemple en carpaccio. Il laisse générale-
ment une tolérance pour les aliments de plaisir
jusqu'a 25 % de la ration alimentaire, qui seront
consommeés par toutes les personnes qui ne
sont pas encore passées au régime crudivore
et consomment encore des céréales, aliments
raffinés, pétisseries, excitants et autres délica-
tesses, mais qui seront bien sQr inexistants du
régime des crudivores, qui alloueront ces 25 %
aux fruits et légumes crus.

Alimentation crue

et alimentation de santé
Lalimentation crue est donc une alimenta-

tion de santé mais elle nécessite une adapta-

h

Pour éviter I'excés d’oléagineux, qui peut créer
une surcharge hépato-pancréatique, certains
conseillent une alimentation crue qui ne soit pas
exclusivement végétarienne.

tion et une détoxication de l'organisme. Elle
peut étre adoptée par toutes les personnes
qui ont un intestin qui fonctionne de fagon
optimale et ne présentent pas de symptomes
du célon irritable (diarrhées, ballonnements,
maux de ventre aprés un repas de crudités),
que les praticiens de médecine chinoise nom-
ment « feu digestif ».

Lalimentation crue est aussi conseillée a
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toutes les personnes qui ont des difficultés de
digestion puisque, lorsque 'on cuit les aliments
au-dela de 45 degrés, 100 % des enzymes ali-
mentaires sont détruites, ce qui signifie que,
chez les personnes qui ne consomment pas
de végétaux crus, la possibilité de digérer les
aliments repose uniquement sur ses réserves
enzymatiques digestives et métaboliques. (1)
Comme les enzymes métaboliques inter-
viennent dans tous les processus biochimiques
du corps, notamment les protections de l'orga-
nisme et |'évacuation des toxines, les personnes
qui nont pas de bonnes capacités enzyma-
tiques (digestion faible) auront tout intérét a
privilégier les aliments qui contiennent des
enzymes, cest-a-dire les végétaux crus.
Lalimentation crue est également hydra-
tante, qui apporte une eau de qualité, struc
turée, antioxydante et biodisponible a notre
corps. Elle est aussi nutritive car riche en nutri-
ments (vitamines, minéraux et antioxydants)
et faible en calories. Enfin, elle est alcalinisante
car la majorité des légumes, fruits, aliments
lactofermentés apportent a l'organisme plus
de minéraux basiques qu'acidifiants... tout le
contraire de I'alimentation moderne, qui est en
général extrémement acidifiante et oxydante.

Qualité et efficacité
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De nombreux programmes de lutte contre le

cancer et maladies métaboliques l'ont adop-

tée. Enfin, la cuisine crue est aussi utilisée dans
les programmes anti-diabéte, comme le pro-

gramme du Tree of Life du Dr Cousens, qui

propose de recourir a lalimentation crue et

végétale pendant trois semaines pour traiter

un diabéte de type 2.
Lalimentation crue semble donc apporter
tout ce dont notre organisme a besoin. Cest
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une alimentation énergétique qui permet de
maintenir un bon niveau vibratoire, ce que I'on
voit clairement avec des photos prises grace a
I'effet Kirlian qui montrent la vibration harmo-
nieuse des aliments crus au contraire des ali-
ments cuits, lesquels ont un corps énergétique
brisé et étriqué.

Alors, n’hésitez plus a vous lancer dans la cui-
sine crue pour « vitaminer » votre quotidien
mais prenez le temps nécessaire pour adapter

Jeiiner a la maison
Guide pratique pour faire un jeiine

ou cure détox chez soi
Cet ouvrage vous donnera des informations pratiques pour vous
lancer dans |'aventure du jetine (ou cure détox) sans appréhension.
Quel type de jetine vous convient ? Quelle préparation ? Le je(ine ou
la cure détox jour par jour et la reprise alimentaire : tous ces sujets
sont abordés de fagon pratique et détaillée afin de vous permettre
de prendre votre santé en main. Ce livre accompagnera parfaite-
ment les personnes qui font leur cure dans un centre de jetine et

souhaitent avoir plus d'informations durant leur séjour.

De Justine Lamboley, éd. H’aim publishing. Préface de Thierry Casasnovas.

Plus d’informations : www.jeuneralamaison.ft.

EXTRAIT DU LIVRE

N

votre organisme a ce nouveau mode de vie qui
vous promet de rester jeune et en pleine santé
longtemps m

> Justine Lamboley.
Heilpraktiker (naturopathe),

auteure du best-seller

Pratiquez le bonheur,

passeport pour la santé,

qui permet d’adopter

une alimentation saine

au quotidien, de nourrir son esprit
positivement, d’augmenter son énergie
vitale et de mettre en place des actions
quotidiennes simples pour changer sa
vie. Elle encadre également des stages
de jeiine et détox avec Jeline Santé

en thalasso, a La Grande Motte, dans
I’'Hérault (prochaines dates : 21-27 octobre,
11-17 novembre, 17-24 novembre,

2-8 décembre 2017).

> Contact
Tél. : 06.50.73.76.85
Site : www.jeunesante.eu

1. These de Dr Howell, E. Enzyme Nutrition, the
Food Enzyme Concept, Aver Publishing Group
(1985).
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