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L’'alimentation santé que je vous conseille

Chere amie, cher ami,

Si chacun ou chacune d’entre nous ne peut bémédieieonseils nutritionnels personnalisés, on peut
néanmoins proposer une bonne alimentation médsaiseeptible d’améliorer son potentiel de santé.

Cette alimentation est a la fois anti-inflammata@teiétox.
L’'axe anti-inflammatoire consiste a s’abstenir au maximum d’aliments cariedu gluten et du lactose,
donc pratiguement toutes les céréales (sauf ket tez sarrasin) et les produits laitiers d’origbwvine. Il est

également conseillé de connaitre et éviter seggsaptolérances alimentaires.

Par expérience, I'exclusion méme partielle du giuteais aussi des levures et du blé renforce kantie
inflammatoire et contribue a calmer de nombreusesedirs intestinales.

Manger (presque) sans pain : cela en fait bonds giun !

Pourtant c’est plus facile que vous ne I'imaginez.

Si vous avez envie, de temps en temps d’un crdissad’un morceau de pain, laissez aller vos endeke
gluten vous pose probleme, prenez du pain au letan sarrasin. Le « pain aux fleurs » est aussi u

excellent produit. Dans tous les cas testez ettézauwtre instinct.

Sans tomber dans les exces de certains, macheasufient afin que votre salive puisse faire soraitae
digestion et que le reste de votre tube digesiifrsoins sollicite.

Enfin buvez avant le repas en évitant de trop baEirenangeant pour ne pas trop diluer les sucstdges

L’'axe détox consiste a limiter (sauf cas particuliers) les @ras animales et notamment la viande qui, en
exces, peuvent perturber la flore intestinale, é&afolisme hépatique et rénal et favoriser legigre
inflammatoires.

Limitez, particulierement au petit-déjeuner, lésahts a charges glycémiques élevées (voir lettre
https://www.lettre-docteur-rueff.fr/ne-vous-caraieet-pas) afin d’éviter les hyper et hypoglycémies,
facteurs déclenchants de multiples problemes li@gdauleur et a I'anxiéte.

Il y a d’autres critéres auxquels je suis treschtta la faisabilité, la simplicité et le prix. Seis
personnellement un piétre cuisinier et je ne me pas vous proposer des « recettes » complexes.

La faisabilité et la simplicité

Je ne vais pas vous envoyer faire le tour de le, yabur chercher des ingrédients rares et/ou chers



Certes les « super aliments » sont a la mode, jmaiaime pas du tout ce mot. Ne vous méprenez Nakes
graines de chia ou le chou kale ne sont de maalimgnts, mais si vous n’en trouvez pas, n’en $gu&s un
drame ! Dans beaucoup de cas, de simples sardindssagraines de lins, qui ont traversé trois géiogrs
depuis les écrits du docteur Kousmine, vous apporteutant dOmeéga 3 !

Tout le monde peut apprendre, avec un minimum dévatimn, a faire cuire du brocoli, faire une soupa
I'étouffée » ou n'importe quelle céréale dans wat ph terre type « romertopf [1] »

On peut aussi utiliser trés facilement un biovstlir [2] qui permet de cuire a la vapeur douce marte quel
aliment. Pour ceux qui peuvent investir un peu plass leur santé, je conseille d’acheter un Omsgiri
Vitalité [3] qui permet de cuisiner a peu prés teans réglage et sans risquer de se tromper ouile les
aliments. Pour mémoire les cuissons a la vapeuwredou a basses températures permettent de conkerver
plupart des nutriments, de ne les pas dénatusentut de ne pas créer de dérivés glyques.

Le prix :

Vous devez pouvoir vous nourrir, vous sentir mietinéme parfois vous guérir avec un mode de viplsim
et moins colteux que celui que vous auriez en avdks paquets de chips ou de gateaux, des péatarps
ou congelés...Voici le challenge. Le prix d’'une pomni@n’est pas toujours plus élevé que celui d’'une
pomme de commerce courant. Manger des alimentsletsrgi non dénaturés permet de se rassasier plus
vite, donc d’avoir des portions plus faibles qui fmal, contiennent plus de nutriments. Si vouspestez les
saisons et ne cherchez pas a avoir des tomatelsadests verts, des asperges, des fruits rouges onelon
en hiver vous ferez des économies. Si vous utjlises saison, des alternatives aux fruits rougesee le
jus de myrtille bio, prenez-en en petites quantitésnger en fonction des saisons [4] permet, natesgent
de faire des économies, mais de respecter cetpdtess naturels et d’améliorer sa santé.

Avant de vous donner (et de vous expliquer) ce glementaire, je voudrais encore attirer votrerdtta sur
guelgques points :

- Je reste interlogué quand je vois la provenanadains aliments dans les magasins dits « de
diététique ». Pourquoi acheter des Iégumes ourdies, fméme bio, qui ont fait la moitié du tourlde
terre pour arriver ici ? Certes la France n’estypagrand producteur de quinoa ou d’avocats, mais o
en trouve quand méme, pendant la saison.

- Soyez, de méme, prudents avec les rayons « bis grdades surfaces. Jean-Marc Dupuis vous a déja
parlé de sa méfiance pour ce qu’il appelleBe Bio" . Regardez bien les provenances et souvenez-
vous que les regles, les certifications et lesraimtes du « bio » ne sont pas les mémes en Foarece
dans les pays du sud de I'Europe ou du Maghreb.

- Combattez vos a priori sur les surgelés. Certasentiméme que la surgélation permet d’avoir des
légumes de meilleure qualité car conditionnés kaaepet cueillis a maturité (donc ayant plus de
gualités nutritives) pour étre immédiatement suirglell en existe aussi des bio et il vaut mieuron
surgelé qu’un légume fatigué qui a perdu toutepegriétes nutritives.

« Ne croyez pas gu’en général les produits bio (coneméruits ou les [égumes) soient
systématiquement plus chers que ceux que vousedzalans les commerces ordinaires ou les marchés
de proximité.

- Enfin n'imaginez pas que vous étes incapable ds faite cuire un ceuf, ou de faire tremper des
amandes afin de mieux profiter de leurs nutriments.

Mon arme de destruction massive !

Je vais vous confier, telle quelle, ma premiéaeme de destruction massive de la maladie, deukedoet du



mal-étre ». Celle que je propose, en premiere fimendevant toute souffrance physique ou psychique
CONSEILS NUTRITIONNELS DE PREMIERE INTENTION

A jeun le matin, un citron pressé avec de I'eawclga 1 petite cuillére de vinaigre de cidre bid.& cuillere
café de bicarbonate.

Petit déjeuner : SANS PAIN, NI SUCRE avec plusR®TFEINES : 1 ceuf coque ou dur, 1 tranche saumon
frais ou fumé ou truite, 1 pomme ou une poire bipprtion de fruits rouges ou (hors saison) jus deofruits
rouges (myrtilles, cassis, grenade), une petitgpée amande et noix, 1 thé vert, 1 cuillere a salgpe
graines de lin fraichement moulues,

Midi : VIANDE OU POISSON ET LEGUMES; Légumes v@tésicots verts, brocolis, choux, choux fleur,
poireaux, épinards, pas systématiquement des poihenesre, viande deux fois/semaine (1 fois/sendene
la viande rouge) , petits poissons 3 fois/semaimec mélange huile d’olive et colza bio et un peydivre.
Le moins possible de pain ou desserts. N'oubliszdeamettre sur les légumes du bon curcuma, du
gingembre rapé et du persil !

Collation vers 16h/17h : quelques noix, 1 pommeesifruits rouges, 2 carrés de chocolat a au m8s¥%
(et plus si vous trouvez).

Diner a dominante végétarienne. Avant 20 heuredades composées sans protéines animales, %2 avocat,
alterner, plutdt que des pates ou des pommes o thr riz complet, sarrasin, quinoa, lentillestifsepois,
haricots... Toujours ajouter 1 cuillere a soupe decama, du gingembre frais rapé, des huiles bio mgdes
olive et colza, du persil et de temps en tempsltei@ia soupe de levure alimentaire.

Voici quelques explications :
Le jus de citron chaud au vinaigre de cidre et auibarbonate

J'ai consacré une partie d’'une lettre au jus dertithaud avec le vinaigre de cidre. Depuis jaug 1/3 de
cuillere a café de « bicarbonate de soude alimentaiPas plus, car ¢ca mousse ! et comme une Ditaet
attendre pour le boire que la mousse redescendte. IiZ@sson est particulierement agréable poueseit
ceux qui ne supportent pas l'acidité du citron.

Certains craignent (a juste titre) pour 'émaillelgrs dents. Rien ne les empéche de boire la snlatrec une
paille, mais je pense que I'ajout du bicarbonaseuéle probleme. Sinon, je vous conseille, apves &u, de
vous brosser les dents avec le bicarbonate. Attehtiusage prolongé de bicarbonate de soude iigds
étre proposé aux jeunes enfants, ni prolongé (&uetiene cuillere a café) plus de deux semaines auis
meédical.

Le docteur Kousmine, et beaucoup d’autres a sa,quiconisait de contrdler ses urines plusieusspar
jour au moyen d’un papier réactif afin d’atteintlgoH le plus alcalin possible [5].

Le petit déjeuner sans pain ni sucre et plus protéé
L’essentiel du petit-déjeuner consiste :

- A éviter toute prise d’aliment a index glycémiquaptélevé, qui est une grande cause de fatigue et d
manque d’attention en fin de matinée, en particylair les enfants. L'exemple type de I'aliment a
eviter, c’est le sucre, les fruits trop sucrésnlel, les céréales raffinées (au placard les bdites
Special K, Chocapic et autres Miel Pops !) et etiqadier les galettes de riz.

- Augmenter la charge en protéines : I'ceuf est unrboyen mais il peut étre remplacé par un peu de
poisson ou un blanc de poulet, un morceau de frerdagchévre ou brebis. Les végétariens peuvent



faire un mélange de céréale compléte avec, parmreome purée de pois cassés.

- Apporter des antioxydants et des fibres commegtarpe bio (qui, comme chacun sait : « éloigne le
meédecin ») les fruits rouges ou le thé vert, learaaes et les noix. Ces dernieres apportent dessfibr
et de nombreux nutriments, comme les vitamine Bitianine E, le zinc, le magnésium, le cuivre et le
manganese, des acides gras et des protéines.

- Apporter des Omega 3 végétaux. La bonne vieilletteale Catherine Kousmine est toujours
d’actualité. Vous avez bien dans un recoin un vieaxilin a café qui vous permet de broyer
I'équivalent d’'une cuillere a soupe de grainesineAttention, une fois moulues, elles se gardent a
maximum 48 heures au frais.

Le déjeuner de midi : viande ou poisson et légumes

Pour les non-végétariens, le déjeuner est le meittoment pour consommer des protéines animales a
condition de ne pas les associer aux légumine@essissez trois fois par semaine de la viandet don
moins une fois de la viande rouge et de tempsrapgeain foie de veau bio qui apporte des acidesajrds
multiples vitamines [6]. Tous les poissons sontrpgret vous savez que, pour limiter la pollution lpa
métaux lourds, on privilégie les petits poissogsai de meilleur que quelques sardines ou anchiigsy!

Tous les légumes sont conseillés et gardez a itdsgarincipe de « colorer » vos assiettes (qucduleur dit
haute teneur en antioxydants). N'hésitez pas a thrgrandes portions de légumes a feuilles, datesa
I'huile et a I'ail, de carottes, de cruciferes (@wbs), de haricots verts. Respectez les saisofig/et la
monotonie des pommes de terre. Les végétariendaeeanpnt la viande par une association de céréales
complétes et légumineuses.

N’hésitez pas a assaisonner, avec des herbess tpites, du poivre, de I'huile d'olive, du curcueia
saupoudrer de persil. Ne salez pas trop. Les qusssites « vapeur » ou chaleur faible renforcegbiét et
conservent un maximum de nutriments.

Si vous voulez absolument finir sur une note syaieisissez de préférence une petite pomme bimeu
poire du terroir.

Si vous mangez a I'extérieur de chez vous ou ss yw@parez un repas pour vos enfants, n’hésitea [gas
faire en mettant 'assaisonnement a part & mélaangeernier moment.

La collation entre 16 et 17 heures

Le godter de I'aprés-midi est un passage « presaigé. Pourquoi ? parce que les « chrononutiiistes
[7] » nous ont appris que c’était le meilleur moma®a la journée pour manger du sucre. Oui du dudias
pas n'importe lequel ! Choisissez un fruit de sajsnéme sucré, une banane si vous pensez manquer de
potassium, une portion de fruits rouges ou undaitaux fruits rouges, un peu de miel, quelquessfegcs
bio, et, si vous en avez envie, des amandes onabe®t deux bons carrés de chocolat noir supéeaediv.

C’est a ce moment que je conseille également uneebtasse de thé. Tous les thés (thé noir, théthért
rouge) ont des propriétés antioxydantes. Eviteemeant les sachets de thé (et les tisanes) « lgandae »
dont il est possible qu’'un grand nombre soient aairés [8] !

En plus de respecter notre pic d’insuline natureiilieu d’apres-midi, cette « collation » nousrpettra
d’alléger les repas du soir.

Le repas du soir

Essayez de diner le plus tét possible et d’allégeepas au maximum. L’idéal serait de diner japteés le
coucher du soleil et de se coucher deux heures.aprene peut pas toujours le respecter mais baste le



garder en mémoire.

La collation vous aura permis de vous contenten dimer plus Iéger et végétarien, méme si par gous
avez envie de terminer avec un petit morceau dedge de chevre ou de brebis.

Le diner est le meilleur moment pour goQter lesihégs de saison et essayer les multiples asso@ation
possibles entre Iégumineuses (lentilles, hariam.p) et céréales sans gluten, comme le sarra&siiz, semi
complet ou basmati et méme de faibles portionsdéates a gluten si vous les supportez. N’oubléezrmn
plus le quinoa.

De mon c6té j'aime bien saupoudrer quelques joarsmmis mon plat du diner d’une cuillere a soupe de
levure de biere alimentaire [9] qui permet d’eniridh ration en protéines, vitamines du groupe Bigraux
comme le zinc, le sélénium et le fer et surtoutrgotophane qui favorise le sommeil.

C’est aussi le meilleur moment pour consommer umi @& un avocat qui vous permet de prendre unedonn
cuillere a soupe de curcuma bio, de poivre, d’atemat d’'un melange d’huile d’olive et de colza éga 3).

Un fruit, le moins sucré possible, comme une ponpeat terminer ce repas.

Indépendamment de tout probleme de santé, le dgwaieent physique et psychique des enfants est tres
influencé par ce type de nutrition [10]. N’hésitess a leur faire godter le plus tét possible les giand
nombre d’aliments et de saveurs.

Enfin, et c’est par la que je terminerai, appregteespectez les grands principes d’'une nutriteonesmais
n’en faites pas une obsession. Rien de pire quayksllahs de la nutrition. Ne faites pas de pytiséne,
ayez de la patience et de la tolérance, avec festsren particulier. Essayez de leur proposeuces} bon
pour eux. Et ne faites pas une crise quand ilagart un godter avec leurs amis.

Quant a vous : apprenez avant tout a respectdrearsns, vos envies et parfois vos « coups de folie
alimentaires ». Je vous I'avoue sans honte : wakgtées ou un baba au rhum me font parfois epvie je
me lache » sans regrets.

L’alimentation saine ne doit pas étre une punitioajs un plaisir, un plaisir pour soi, un plaisired’on offre
a ceux qu’on aime.

Bon appétit et surveillez bien votre boite auxdestt

Docteur Dominique Rueff
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