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Qu'est ce qu'un étre vivant ?

* Une usine active faite de milliards de cellules

* Avec des milliers de réactions

chimiques a la

seconde plus ou moins importantes en fonction

des co-facteurs apportes via l'alimentation:
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La cellule est |la base d

[Schéma d'une cellule animale| Biofaculte

faut la nourrir ....
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Les hesoins

* Manger nous est indispensable , c'est notre
carburant...autant qu'il soit de bonne qualite !

* Notre organisme (formé d'environ100 000
milliards de cellules) doit étre capable de
reconnaitre l'aliment qu'il recoit pour mieux le
transformer, l'assimiler et l'utiliser :

Notre survie, notre vitalité et notre
S e santé en dependent
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Si I'ensemble n'est pas bien
_ « nourri » par.....

* Alimentation délétere et carencee
* Le « non-stop alimentaire »

* Manque de mastication

* Manque d'hydratation
* Additifs, colorants, pesticides, métaux lourds ...
* Polluants exterieurs divers

* Stress, mode de vie inadapte...

* Habitudes de vie non « choisies »
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.... les déséquilibres de santé
apparaissent

Fatigue, troubles du sommell
Hypersensibilité, anxiéte, depression
Troubles digestifs

Maux de téte

Inflammation

Maladies chroniques
Allergies
Maladies auto-immunes

Cancer et maladies de civilisation...
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+ Les risques de carences

En quoi pouvons nous étre carencés dans
une socieété ou la nourriture ne manque
pas ?

* En vitamines

* En minéraux et oligo -élements

* En acides gras essentiels ( AGE)
* En protéines

* En antioxydants
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D'ou la nécessitée d'une
consommation importante de
vitamines, minéraux, enzymes

et antioxydants

Via I'alimentation vivante
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L'alimentation vivante c'est :

| S Y —

* Des aliments riches en chlorophylle (vecteur
principal du cycle de la vie//[photosynthese)

* Des aliments qui favorisent la vie en respectant
les besoins de I'organisme

* Des aliments riches en nutriments qui
fournissent energie et harmonie metabolique

* Des aliments facilement assimilés par
I'organisme (a condition qu'il soit en bonne
sante)
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L'approche qualitative
( nutriments et calories)

* Ne semble pas répondre a toutes les
approches :

* Pas seulement une histoire « bio versus conventionnel »

* Plutot une histoire de niveau énergetique, vibratoire :

- A composition égale seul I'ceuf fécondé et cru peut donner la vie
au poussin !

- Tout comme le grain cru peut devenir une plante !
- On retrouve ces notions a travers les ages et I'histoire :

Le Prana en Inde (énergie sacrée)
v % Le Qiou Chien Extréme- Orient (énergie fondamentale)
] e Pneuma chez Aristote (souffle et vie)
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Sur le plan énergétique

En 1928, on classifie les aliments non pas
d'apres leur teneur en nutriments et calories

mais d'apres leur degreé de vitalite

Les aliments biogéniques//qui donnent la vie
Les aliments bioactifs//qui maintiennent la vie

Les aliments biostatiques//qui ralentissent la
vie

Les aliments biocidiques//qui tuent la vie
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Les biogéniques et les bioactifs
(de qualité biologique de préférence)

P

* |Is disposent d'une enorme vitalite qu'ils
donnent a ceux qui les mangent

* |Is sont « vivants »,
* Frais et crus le plus possible

* Plus vegetal qu'animal
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* Fruits et légumes de saison frais et biologiques

* Graines, graines germées et oléagineux

* Algues marines et d'eau douce (fraiches ou déshydratées)
* Gelée royale et pollen

* Ginseng, épices, aromates, herbes sauvages,condiments
* Les jus d'herbe

* Boissons vegetales

* Chocolat cru

* Huiles vierges de 1ere pression a froid (a varier++)

* Les produits lacto-fermentés

* L 'aloe vera

* Herbes sauvages

* Champignons frais et bio

* Jus de légumes frais et lacto-fermentes

* Fruits séches

* Avocat

* Noix de coco

* Fleurs comestibles

* Poissons crus™

* Jaune d'oeuf cru*

* Laitages frais™ Ch.Ginger DAF84740322174 siret 80328116100015



Les biostatiques

lls ont perdu une partie de leur vitalité
vibratoire, d'enzymes et autres nutriments

Les aliments cuits ‘_.t

Les aliments crus mais stockes depuis
longtemps

CEufs de fermes cuits, viande cuite*( méme si
élevage sain)

Produits laitiers non frais

—
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* lIs sont énergétiquement « morts »

* lIs n'apportent pas d'énergie a I'organisme

* Tous les aliments contenants additifs, produits
chimiques, colorants.....

* Les plats industriels et transformeés (raffinage)
* Trop cuits, grilles....
* Animaux d 'élevage intensif .....
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Pas de vie sans enzymes

(endogénes et exogeénes)

50 000 enzymes en action par seconde !
Environ 15 000 « tronconneuses » !

- Besoin de vitamines B et d'oligo-€léments pour aider...//co facteurs

Indispensables au bon fonctionnement du
corps humain :

- Accelerent et catalysent la digestion

- Acceélerent et catalysent I'assimilation des
nutriments

Attention ils sont fragiles !!!!
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Les effets délétéres de la cuisson

* La perte de vitamines, liee a la temperature et
a la duree de la cuisson.

* La perte d’eau dans l'aliment qui entraine une
perte de mineraux

* La réhydratation qui altere, par exemple les
céreales : en se gonflant d'eau, le grain
s'appauvrit en vitamines et mineraux.

* La cuisson excessive, a trop forte temperature,
genere des composes toxiques, oxydants, que
I'organisme a beaucoup de mal a eliminer

Reference site http://www.bioconsomacteurs.org
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Et encore

*  Modification de la structure moléculaire des glucides
et des acides amines,

* Les cuissons excessives susceptibles de genérer des
toxiques, dont les fameux AGE (= produits de
glycation avanceée), présents dans les aliments grillés,
rotis, frits, dorés...

* Avec a la clé, inflammation, maladies
cardiovasculaires, obesité, oxydation,
vielllissement cutané etc....
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Les pertes

de 35 a 50°C, les arbmes sont libérés et modifiés
- entre 60 et 75°C, la vitamine C est détruite

- de 40 a 75°C, les enzymes presentes dans I'aliment,
necessaires a la digestion, sont detruites

- de 90 a 95°C, certaines vitamines B et une grande
partie de la vitamine E sont detruites

- autour de 110°C, les vitamines A et D sont oxydées

a 120°C, destruction des dernieres vitamines
résistantes B et E, atteinte des lipides et formation de
composes néfastes (au point de fumée des huiles).
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Les cuissons qui
preservent

Reference site http://www.bioconsomacteurs.org
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Vapeur douce

la meilleure fagon de cuire des N
légumes

Celle qui préserve le mieux les qualités
nutritionnelles et énergétiques, sans
génerer de composés toxiques pour
I'organisme

Pour diminuer les temps de cuisson, on peut couper en petit
morceaux™ legumes et viandes, alors que les poissons, qui cuisent
rapidement, pourront étre places en entier dans le panier.
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A l'étuvée

Un des meilleurs modes de cuisson, a conditin;
gue les aliments ne mijotent pas trop longtemps et
dans trop de graisses.

En cuisant les legumes, viandes et poissons dans
leur propre jus, on limite les pertes de vitamines et
de mineéraux.

Choisissez une cocotte ou un faitout en fonte,
terre cuite ou en acier inoxydable a couvercle,
tajine, qui en géneral, peuvent étre placeés sur le
feu et au four.
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Au wok

Il permet de cuire a feu vif (en restant raisonnable
quand méme !), pendant un temps tres court,
légumes, viandes, poissons, minimisant les pertes en
vitamines et nutriments.

Ideal par exemple pour des léegumes croquants (pour
a viande ou le poisson, coupez en petits morceaux
DOUr assurer une cuisson a coeur).

| 'aspect « pratique » du wok est a mettre en avant !
On coupe tout, on mélange légumes, poulet, herbes,
poissons, riz, nouilles etc dans un fond d’huile d’olive
ou de tamari, on couvre et on cuit rapidement en
remuant de temps a autre.

Attention a I'huile de cuisson !
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En papillote

Pour les léegumes, les fruits, les poissons et
volailles.

C’est de la cuisine a l'étouffée, qui préserve bien
le golut des aliments, d’autant plus si on y ajoute
des herbes aromatiques ou des petits légumes.

 Attention ! Ne pas  utiliser de papier
d’aluminium (neurotoxique et cancérigene )

mais du papier sulfurisé ou des grandes feuilles
de léegumes (chou, blette, banane).
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Cuisson au jus de citron,
d’orange ou au vinaigre

Cette « cuisson » sans chaleur est
intéressante car elle ne génere pas de
molécule toxique. Attention, elle est a
eviter durant la grossesse pour les
protéines type viande, fruits de mer,
poisson etc (risque de listériose). A
reserver donc pour les fruits et
legumes durant cette période.
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Les cuissons a limiter
Ou a éviter

Reference site http://www.bioconsomacteurs.org
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Autocuiseur (cocotte minute)

Un autre type de cuisson vapeur,
mais avec une température bien
trop élevée ( 140°) qui occasionne
une grande perte de vitamines.

A réserver pour de rares
occasions.
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A l'eau

Elle est idéale pour les bouillies et soupes
(legumes, céreales, legumineuses, viandes,
crustaceés...), et permet de cuire sans gras,
mais elle entraine également une dilution
des micronutriments dans |'eau de cuisson
des légumes, ce qui se revele dommage
lorsque I'on jette le bouillon !

Ch.Ginger DAF84740322174 siret 80328116100015



Poéles et fritures ; %
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Soyez tres vigilants concernant Ies poeles en
teflon (interdit dans d’autres pays), qui devient
toxique une fois le revétement entame (il suffit
d'un dérapage avec un ustensile métallique).

La friture, cuisson 0 combien delicieuse, est
nocive a cause de la formation de molécules de
Maillard

Seule les huiles d'olive, d'arachide et de sésame
peuvent supporter de hautes températures |
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Four a micro-ondes -

Il semblerait (?) qu’il n'y ait pas plus de vitamines détruites
qu’avec la cuisson a I'eau (sauf peut-étre la vitamine C) et que
les autres composés nutritionnels soient assez bien préservés
(études faites sur les flavonoides des oignons et les polyphénols
de I'huile d’olive).

Les températures générées seraient raisonnables, mais les
chercheurs restent partages sur ce mode de cuisson, comme le
docteur Seignalet, qui opte pour le principe de précaution.

* A limiter au maximum, surtout pour des cuissons supeérieures a
guelques minutes.

* A proscrire pour la préeparation des biberons.

* Ne pas utiliser de récipient en plastique pour réchauffer, car certains
de leurs composants peuvent migrer dans la nourriture.
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Attention !

« Il y aurait risque de formation de composés nocifs pour
I'organisme :

La chaleur est obtenue par frottement des molécules entre elles, les

faisant tourner dans le sens contraire de celui dans lequel elles
tournent naturellement. Ainsi, I'organisme, qui ne reconnait pas ces
molécules, ne sait pas vraiment comment les gérer. Les fabricants
conseillent habilement (en tout petit sur la notice) d’attendre 10
minutes avant de consommer le plat (pour laisser le temps aux
molécules de reprendre leurs esprits ?)... juste le temps qu’il
refroidisse.

* Pour les femmes enceintes , ne pas y cuire les aliments
d’origine animale car la répartition irréguliere de la température ne
permet pas toujours d’inactiver certaines bactéries !
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Barbecue et fumage

Toute trace de carbonisation sur |Ia
viande se révele étre toxique.

La cuisson par barbecue et le fumage des
aliments provoquent la formation d’'HAP,
cancérigenes.

HAP=hydrocarbures polycycliques aromatiques qui montrent une
forte toxicite.

Aujourd’hui, ils font partie des listes de 'OMS (Organisation
mondiale de la santé) et de la Communaute européenne en tant
gue polluants organiques persistants.
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En résumeé

Afin de proteger au mieux les proprietes
nutritionnelles des aliments, il faut :

- eviter les cuissons trop longues, agressives ou a
grande eau,

-eviter le stockage et les trempages prolonges

- ne pas eplucher les fruits et léegumes
biologiques car leur peau renferme de précieux
micronutriments

- Consommer un vegetal épluche, rape ou presse
Immediatement
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Pour les ustensiles :

- Pour les marmites, wok, cocottes ou poéles, évitez I'aluminium
au profit du fer (pour vérifier, appliquez un aimant : si il colle, c’est
du fer) ou de la fonte.

-L'inox contient du nickel et du chrome, deux metaux toxiques
pouvant passer dans l|alimentation au contact de substances
acides (citron, sauce tomate etc). Choisissez I'inox 18/10 qui est
stabilise.

-Les plats pour four en céramiques de bonne qualité ne
liberent rien de toxique a la chaleur ou au contact daliments
acides.

- La cuisine a la vapeur et la pierrade** ne présentent aucun
risque.
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ldéalement™™*

Alimentation vivante

* 75% aliments biogeéniques et bioactifs
* 25% aliments biostatiques
* 0% aliments biocidiques !

- e, P
b TN e
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En résumer, une alimentation vivante

c'est :

* De la vitalité pour une bonne santé physique et morale
avec :

Des saveurs authentiques
De la variété, de la fraicheur et des couleurs

Des aliments riches en enzymes, vitamines, mineraux
et oligo-éléments car peu cuits et pas transformes

De l'eau de qualité
Moins de calories et plus d'énergie
Alimentation biologique de préeféerence

Et un bienfait pour I'environnement !
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Une démarche progressive*

Une decision personnelle* et raisonnee
Du plaisir, des envies

Se mettre a table detendu(e)
Mastication incontournable

Choix des aliments //liste//menus
Manger t6t le soir

Boire le matin ( aliments solides non
obligatoires™)

* Alimentation biologique si possible....
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Pas a pas

Boire suffisamment , par petites quantités tout au long de
la journée

Commencer chaque repas par des crudités (bio et de
saison

* + huile vegétale riche en omega3 (noix, chanvre,
cameline)

* Graines germeées et/ou séches
* Qu palillettes d'algues, gomasio....

Abandonner progressivement la consommation journaliere
de protéines animales ( viandes, produits laitiers...)

Des « sucres » a |G bas ( ceréales 2 completes)

diminution+++café, alcool, sucreries...

Cuisson vapeur oy, & | etiiee 61 8¢, Lours dueHoors



www . jalimentemasante.com « < &~ = L

Pyramide de ["alimentation vivante

Plantes medicinales :
avec parcimonie

I_ﬂ?‘

Proteéeines et acides amines :
avec moderation

Alimentation de base :
genéreusement

Algues et herbes medicinales

Herbes, pousses, verdures
et jus d’herbes

Noix et graines

Graines germées
et legumineuses

Fruits et [égumes

Feuilles vertes
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