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ITINERAIRE POUR ANTOINETTE LA DISTRAITE

Véronique est maman d’un
enfant victime de troubles de
I'attention. Elle voudrait tester

I'approche alimentaire avant

Georges est un vieux routard
de l'alimentation saine. |l
est déstabilisé de voir sa
petite fille si nerveuse, si

instable en mangeant selon
ses bons conseils. Il voudrait
comprendre son nouvel
environnement.
Il le découvrira au
chapitre 2 (p. 49).

d'en arriver a la médication
classique, mais elle ne connait
encore pas grand-chose de
I'angle de vue en
alternutrition. Elle
commencera par Table des matiéres
le premier chapitre (p.4)
(p. 14). Index de recherche
(p. 175)
Jean est coach en
nutrition. Il utilise la
cure « Mes nerfs en paix» de
quinze a trente jours (p. 79)
pour évaluer la réactivité des
polyallergiques et des cas
atypiques parmi les enfants
qu'il soigne.

Rendez-vous sur le blog du livre (via www. canarisdelamodernite.
com), ou I'on trouvera des mises a jour du présent livre, des
corrections et des échanges courriels avec les lecteurs sur ce theme.

Les encarts pour une lecture fransversale rapide sont
mdictués en couleur. Les encadrés 3risés permettent
aussi de parcourir \‘ou\)raﬂe en diaﬂoma\e.
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AVANT-PROPOS

onsciente de ce que peut étre 'impact d’une

cuisine judicieusement pensée, je suis a la
recherche, depuis de longues années, de l'assiette
idéale pour les cas de surréactivités chimiques et
d’hyperactivité. Ce nest pas de l'apostolat : pour avoir
été sujette a ces désordres enfant depuis les années
soixante (le diagnostic de TDA/H’ nexistait pas en
Afrique), je suis la premiére cliente de ce que je peux
dénicher pour tenir droite et paisible.

La découverte de la piste que jexpose dans ce topo
dérive de quelques observations que javais faites empiriquement sur
ma propre biochimie. Lors d’un épisode de maladie auto-immune
en 2000, il a fallu que je tienne précisément un carnet alimentaire
pendant de longs mois pour prendre enfin conscience que javais beau
avoir vanté, dans mes guides culinaires, les vertus des régimes naturo
de type Kousmine, je retombais «en crise » dés que jutilisais des huiles
essentielles aux puissants phénols et terpénes ou que je consommais des
aliments riches en salicylates” ou en amines’, comme les fruits, I'huile
dolive, les noix, les graines germées méme. Avant cette crise, je «faisais
avec » ces anciennes réactivités que je ne mexpliquais pas. Tombée
dans cet état dextréme fragilité,
je ne pouvais plus me permettre

Ce livre-ci reprend la plupart des d’ignorer ces signaux d'alarme.
principes du régime RPAH, dont Ces observations me paraissaient a

les effets sur le bien-étre physique ~ Iépoque tellement insolites que je

et psychique sont spectaculaires, ~ 1en soufflais mot. Jai pu y mettre
du sens grace a ma découverte

lorsque le choix de ce régime est du régime FEINGOLD d’abord
bien ciblé.
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(américain), ensuite du régime FAILSAFE
(australien) — ce dernier régime étant basé sur
la pratique des allergologues du Royal Prince
Alfred Hospital (RPAH). Mes prétendues
bizarreries pouvaient enfin se laisser déchiffrer
catégoriellement.

Les termes marqués
d’un astérisque sont
explicités dans le
glossaire (p. 172).

Mon hypotheése : jappelle « canaris » ces sujets a la curieuse biochimie,
dont le foie n'arrive pas ou plus a utiliser a bon escient les voies de
détoxification, que ce soit de naissance (les canaris de la modernité)
ou par acquis historique (les canaris de passage). Ils en sont devenus
hyperréactifs a une kyrielle déléments quotidiens, kyrielle qui défie
I'imagination des praticiens. Disons avec précaution que cette piste
mene a des hypothéses qui débouchent sur une vue densemble qui
permet denvisager... un début de solution structurée ! Lai-je bien
descendu, lescalier de la prudence ? Un début de solution, disais-je,
pour des personnes fragiles souffrant de toute une série d’intolérances
modernes qui jusque la paraissaient tout bonnement inexplicables.

Ce nlest que bien plus tard, vers 2005, que jai commencé a rédiger cet
ouvrage-ci. Depuis plus de dix ans, je nai que des confirmations de la
justesse de cette voie particuliére. Je reste tres prudente. Ne loupez pas
I'hypothése canari, mais ne voyez pas des canaris partout non plus. S’il
fallait chiffrer, dans ma génération (soixante ans), une personne sur
mille parmi les sujets fragiles — et non pas parmi la population générale
— serait un canari de naissance. Dans la génération des trentenaires,
jen rencontre une sur cent. Je pense qu’un cinquiéme parmi les enfants
fragiles ou hypernerveux pourraient bien faire partie de cette catégorie
de canaris. Un cinquiéme seulement. Je mattacherai dans le premier
chapitre a discerner cela avec justesse, dans le deuxiéme a revoir le
consensus d’une alimentation saine dans l'angle de vue d’'un canari,
si votre petit en est bien un. Dans les derniers chapitres, jexpose les
principes et les détails du programme Mes nerfs en paix, qui est une
variante du régime australien — variante que jai congue a 'intention
des « canaris de la modernité ».

Canaris de la modernité — introduction ® 7
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INTRODUCTION

l ‘ai écrit ce livre pour les parents denfants atypiques, qui seraient
ceux que jappelle des canaris de la modernité. Faute d’'une
appellation existante, jai créé ce néologisme en référence aux petits
oiseaux qui servaient de détecteur de grisou pour les mineurs descendus
dans les veines de charbon. Polyallergiques, ou catalogués hyperactifs,
les canaris sont des enfants a Iétrange sensibilité, qui ne gérent pas
lenvironnement et/ou l'alimentaire comme Monsieur-tout-le-Monde.
Ces enfants atypiques, face auxquels les pédiatres ne savent plus que
faire, peuvent recouvrer santé et équilibre nerveux pour autant quon
en revienne a une alimentation révisée — révisée, certes, mais pas selon
le bon sens commun de « manger sain ».

Encore faut-il préciser ce que signifie « manger sain » pour les uns
et pour les autres, et en particulier pour ce profil biochimique trés
particulier. Cest ce a quoi je mattacherai dans cet opus. Si le diagnostic
de canari est posé, l'approche alimentaire sera radicalement différente
des autres propositions du « manger sain ». En conséquence de leur
fragilité acquise, ces mangeurs sont hyperréactifs a ce qu’il faudrait
appeler des «toxiques » alimentaires — l'anglais est plus suave, qui parle
de food chemical sensitive. Difficile a appréhender pour un amateur de
diététique classique ou alternutritionniste: si lon accepte facilement que
certains de ces poisons alimentaires consistent en additifs ou arémes
artificiels de toutes les couleurs qui sont maintenant monnaie courante
dansla grande distribution, lon envisage rarement d’incriminer comme
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flambeurs certains aliments qui sont synonymes de bonne santé et que
lon verra plus loin en détail.

Je congois plusieurs axes de lecture tout au long du topo: je madresse
aux premiers arrivants en « cuisine saine » tout autant quaux vieux
routards. L'un et autre peuvent changer de regard s’ils me suivent
dans cette piste. Ma voisine doute de I'impact d’une cuisine saine sur
les nerfs de son petit. A I'inverse, mon cousin pense que seul un régime
végétarien aiderait son enfant polyréactif. Je tente dexposer les tenants
et les aboutissants pour ces deux visions.

Souvent, pour obtenir un calme organique remarquable, il suffit de
combiner la nouvelle fagon de choisir les aliments que je décris dans
ce livre, avec une meilleure sélection de cosmétiques, de compléments
alimentaires et de produits ménagers trop agressifs. Parfois, il faut
ajouter dautres évictions, comme celle des salicylates’. Ce sont des
composés naturels, présents dans des aliments méme sains et frais
comme certains fruits et légumes, et qui perturbent des circuits
métaboliques. Ils doivent étre 6tés de lassiette de la plupart des petits
canaris, juste le temps de les remettre sur pied. Les mangeurs les plus
atteints doivent les éliminer radicalement, tandis que les sujets moins
fragilisés devraient simplement les réduire autant que possible, sans les
oOter totalement.

Je proposerai ici des pistes pratiques pour repérer si le petit fait bien
partie de cette classe de canaris de la modernité. La voie la plus efficace:
suivez pendant quinze jours le programme « Mes nerfs en paix» détaillé
au chapitre 4 (p. 107) et exposé de maniere plus synthétique au
chapitre 3 (p. 79). Ce plan alimentaire permet dévaluer en un court

* SavicyLates. Composés naturels présents entre autres dans des aliments trés
sains (noix, thé, miel, vin, etc. ). Chez des sujets sensibles, au lieu d’étre des anti-
inflammatoires naturels, ils entravent les voies de détoxification.
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laps de temps si cette piste-ci convient a votre enfant. Ce programme
trés simple & mettre en place nexige pas de grande révolution en cuisine.
Observez les effets sur les nerfs, Iéquilibre, le sommeil, leczéma de
votre petiot. Vous pourrez offrir a votre gamin tous les plats qu’il aime,
méme sil sagit de poulet roti, de pain de viande, de nuggets de poulet
et méme de frites, oui oui. A une seule condition: qu’ils soient exempts
des molécules faisant flamber les canaris.

Si votre enfant est effectivement un petit canari, ce type d’alimentation
doit produire ses effets sur quelques semaines. Ou bien ¢a donne, et on
passe a une version peaufinée. Ou bien ce nest pas ¢a et on passe a autre
chose. Question de bon sens.

Je conseille aux parents de canaris de prolonger lexpérience avec l'aide
d’un référent formé a cette vision des choses. Si ce dernier utilise les
bons outils pour ressourcer le petit, si lalimentation qu’il recommande
est menée avec bon sens et variété, les réactivités aux contaminants
diminueront. Bient6t, lenfant pourra remanger de tout, ou presque.

L'idée-maitresse de I'approche paramédicale est ici toute simple: en changeant
deux ou trois parametres relativement simples dans I'alimentation de certains
enfants hypernerveux ou atypiques, on obtient des résultats impressionnants. Tout
ne dépend pas exclusivement de I'assiette, et tous les enfants ne sont pas égaux.
Biensir, I'assiette ne guérit pas — elle permet d'éviter des crises ou d’en atténuer
les symptomes. Une réforme alimentaire ne dispense pas de traiter autrement ces
troubles. Mais commencons par des choses trés simples. La pratique démontre que
I'on peut déja obtenir par la de saisissantes transformations dans le comportement.

Canaris de la modernité — introduction ® 11



Dans ce topo, je cible au principal ces petits qui vivraient la
curieuse biochimie des canaris de la modernité, mais les conseils et les
recettes valent pour la plupart des enfants d'aujourd’hui — enfants
auxquels ce tome s’adresse au principal. La couverture, les themes
abordés — méme les illustrations du dernier chapitre que j'ai voulues
enfantines — sont claires.

Quelques rares adultes se retrouveraient aujourd’hui dans ce
type d'assiette nouvelle. «Rares » adultes, dois-je préciser, car depuis
les premieres éditions de ce topo, la population adulte qui se pense
«canari» monte en fleche. Il me semble que ces sujets sont plutét des
mangeurs au métabolisme atypique ou des personnes épuisées par
la vie — ce qui implique un autre protocole, plus proche de celui que
j'ai élaboré pour les épuisés chroniques dans mon topo sur le sujet:
Quand jétais vieille.

Parmi ceux que j'ai pu croiser parmi ces canaris adultes auto-
diagnostiqués, les trois-quarts des cas sont, selon moi, des cas de
« canaris de passage », soit des personnes dont les organes sont
tellement épuisés qu’ils ne peuvent plus se comparer a la physiologie
humaine habituelle. En résumé, ces personnes ont commencé a se
déglinguer a I'age adulte la ou les canaris dont je traite ici ont des
faiblesses de naissance.

Tout canari « de passage » adulte tirera un grand profit a suivre
une cure Mes nerfs en paix, car on y évite une série d'agresseurs
subtils et on y vise a surdoser l'assiette en nutriments qui seraient
ressourcants, tout en évitant de surdoser en principes actifs que ces
physiologies fatiguées n'arrivent plus a métaboliser. Cette cure ne
sera pas un test pour eux, qui ne sont pas des canaris a proprement
parler, typiqguement réactifs a certains solvants, additifs et aliments.
Je les appelle plutét des « mangeurs au métabolisme atypique » —
terme plus parlant que la terminologie clinique moderne de « victime
de polymorphisme génétique ». Pour eux, la donne est un peu plus
compliquée, dans la mesure ou chacun doit chercher ses propres
réactivités.
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En complément de la lecture de Quand j*étais vieille (un topo profane,
congu pour une lecture facile), j'invite ces adultes a découvrir leur
cas dans le topo expert conjoint a ce theme-ci: Repenser l'assiette du
mangeur atypique — topo ou je traiterai de maniére plus précise de
leur cas.

Quoi qu'il en soit, un adulte qui voudrait suivre le programme Mes
nerfs en paix est le bienvenu s'il estime que ce plan lui sera bénéfique.

Je repérerai les quelques commentaires
spécifiques aux adultes canaris de passage
par le sigle suivant:

REPENSER
L’ASSIETTE DU
MANGEUR ATYPIQUE

La portion purement technique du
discours est détaillée a I'intention
des praticiens et des férus de
nutrition dans le topo expert lié

a ce tome-ci: Repenser I'assiette

du mangeur atypique. La lecture
des topos experts exige des
connaissances paramédicales, alors
que ce livre-ci est concu pour tous
les publics.

TATY LAUWERS

LES TOPOS EXPERTS
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La connection par le régime

’il est de plus en plus convenu que la pollution nest pas anodine et

que son impact profond peut faire flamber des cas de polyallergies
ou d’hyperactivité, il nest pas encore commun d’imaginer que le régime
alimentaire puisse jouer un réle dans ces flambées. Dans d’autres
ouvrages de la méme collection, jai déja exposé a quel point changer de
régime peut alléger des symptomes autres que digestifs, comme l'asthme
ou les troubles articulaires. Figurez-vous que I'hypernervosité répond
merveilleusement aussi. Cest logique, chez les enfants, le cerveau est
touché en priorité par cette pollution insidieuse.

La plupart des psychothérapeutes et des neurologues n’intégrent aucun
changement nutrimentaire dans leur pratique. Il nest généralement
méme pas suggéré aux parents de guérir leur enfant de la malbouffe ou
de la suralimentation sucrée.

A Tautre extrémité de léchelle, certains auteurs, qui sont en général
eux-mémes des parents denfants nerveux ou autistes aprés vaccins,
recommandent a tous les autres

parents des régimes stricts pour en

Calimentation avoir vu les effets prodigieux sur

leur petit. Hélas ! Envisagent-ils
seulement que la médecine est un
des clés du bien-étre. art subtil et que chaque situation est
One reforme alimentaire singuliére ? Leur enthousiasme est
Cﬁ'{i ne sefaif pas contre-productif: ils découragent

L parfois d'autres parents qui se sont
accompagnée dun

donnés a fond... en vain.
travall simultané sur fun
ou laufre des points
dentrée de \‘éctui\ibre

nest ctu‘ume

Trouvons le juste milieu entre ces
postures de lextréme.

A . De nombreuses pistes sur le net vous
sera peuT -étre pene aideront & convaincre vos proches
perdue. du bien-fondé d’une réforme
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alimentaire sur les troubles nerveux. Vous y trouverez de poignants
et ahurissants témoignages sur les rémissions rendues possibles par
un régime bien mené, témoignages rédigés par des parents denfants
autistes ou victimes de TDA/H. La rumeur a mal répercuté leur
discours: il est tenu pour acquis que l'autisme « se guérit en mangeant
sans gluten et sans laitage ». Lapproche de ces médecins est plus subtile.

Petite incise quant aux sites comme www.enfanthyperactif.com.
Gardez un peu de bon sens. Ne suivez pas a la lettre ce quaffirme
la maitresse du site, Elke Arod, en particulier. Non médecin, elle
en prend le réle. Cest dommage ! Son protocole, apparemment
calqué sur celui du défunt DAN ! américain (Defeat Autism

Now !) surutilise les complexes multivitaminés et les compléments
alimentaires, ce qui est inutile chez les intoxiqués aux phosphates
et carrément délétére chez les canaris.

Mieux connue en Suisse, en Allemagne ou en Suéde, la diete Hafer calme
depuis plus de trente ans les enfants hypernerveux, parfois violents que
sont les intoxiqués aux phosphates (p. 29). De beaux témoignages la
aussi.

Je ne vous invite a consulter des sites que pour vous convaincre de
lefficacité d’'une réforme alimentaire. Si votre petit est un canari de la
modernité, il ne doit suivre en pratique ni le DAN! ni enfanthyperactif.
com, mais bien une autre piste.

Depuis plus de quarante ans

et dix ans respectivement, la Je voudrais €aire
fondation américaine Feingold ualoir auprés des
et I’équipe australienne .

dallergologues du RPAH, relayés emse\ﬂnan’rs ef des parents
par Failsafe (p. 81), obtiennent que les froubles d'enfants

de remarquables résultats C(Tﬁ?ic‘tugg ou hfememeux
chez des enfants hyperactifs/ réondent frésbien a une

kinétiques ou polyréactifs, ) _ ) )
par une réforme alimentaire réforme alimentaire qu peut

basique, hors médicaments, étre douce.
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UN FUSIBLE DE LA MODERNITE

Nous verrons ici comment repérer ces fusibles de la modernité que sont
les canaris ainsi que les paramétres qui les définissent.

Un enfant atypique

icolas assieds-toi Nicolas demande pardon a la dame Nicolas

reviens Nicolas jai dit de rester assis Nicolas ¢a suffit Nicolas
parle au lieu de crier.... Cette salve de rappels & lordre, que jai entendue
dans un bus parisien sur trois arréts seulement, nest qu'un des mille et
un exemples que je rencontre en déplacement: au restaurant, dans les
parcs publics, en train. Ces cas concrets me serrent le cceur. Ils mont
poussée a transmettre aux parents denfants dits intenables un début de
piste alimentaire. Le papa si patient et son mioche, tout sourire et tout
prét a obéir pendant deux secondes et pas plus, suscitaient les regards
obliques et les soupirs a peine étouftés d'un public agacé ou faussement
indifférent.

Jaurais bien voulu tendre une main secourable vers le papa et lui
souffler a loreille quelques trucs de base, comme lui révéler que son
moutard était dopé a quelque chose d’alimentaire. Le petit Nicolas qui
mettait de 'animation dans le bus sabreuvait en continu d’'un soda
supersucré, pour passer ensuite a une sucette phosphorescente.
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Jaurais bien voulu rétorquer
a la pimbéche persifleuse
assise a ma gauche, que, non,
pas du tout, cette graine de
prédélinquant n'est pas juste
le résultat inévitable d’une
éducation baclée, abandonnée
a la télévision non-stop, que

En anglais, TDA/H se dit Attention
Deficit Hyperactive Disorder, ou
ADHD. Une nutritionniste américaine
a renommé ce désordre avec humour:
A Demand for a Healthy Diet (besoin
d’une assiette saine). Quel succes
considérable pourrait connaitre le

non, non et non, tout cela nest premier psy qui ajoutera a sa pratique

pas le fruit pourri de parents I'approche d’une alimentation saine,
démissionnaires qui l'ont eue - _—
trop facile, la vie, et qui nont choisie selon le profil du patient!
pas connu la guerre, et qui ne
savent pas ce que cest, élever des gosses par douzaine, comme jadis, a
la schlague, je vous montrerais bien moi...

Laissons de c6té cette philosophie d’abribus, pétrie de fiel et de rancoeur.
Bon nombre de ces bambins nerveux, hyperactifs ou hyperkinétiques
réagissent, de par une incessante guérilla de tout leur organisme, a une
forme de pollution subtile. Ces petits vivent les effets d’'une sensibilité
biochimique qui les rend réacteurs a une gamme particulierement
étendue d’agresseurs, domestiques, médicamenteux et alimentaires. Ils
surréagissent a des doses qui ne semblent pas incommoder leurs voisins.
Dans le temps, les mineurs de charbon transportaient des canaris au
fond de la mine pour leur servir de sentinelle face aux risques de coup
de grisou. Dés qu'un canari flanchait dans sa petite cage, cétait le signe
qu’il fallait remonter fissa. Comme nos petits polyréactifs déclenchent
des réactions aigiies & des doses minimes, a l'instar de ces canaris des
mines, ils nous tiennent lieu de sentinelles de la modernité !

Canaris de la modernité — un fusible de la modernit¢ ® 15
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REVOIR LE CONSENSUS

I est crucial de revoir certaines apparentes certitudes en
nutrition, en particulier de comprendre I'impact de la pollution
ménagere, un des contaminants majeurs qui entravent parfois
[évolution thérapeutique.

A vant d’accueillir cette piste des canaris de la modernité le cceur
ouvert, il convient de se distancier quelque peu des mantras
consensuels en diététique classique et alternative. Au sein de ce chapitre,
je me propose de revisiter quelques informations qui pourraient bien
nous biaiser le jugement.

Il est courant d’entendre que notre alimentation industrialisée
est trop grasse, trop salée, trop sucrée. On lit moins souvent en
diététique classique que si un humain a besoin de protéines, il n’a pas
nécessairement besoin d’aliments trés riches en protéines comme la
viande et les fromages que lon trouve si souvent sur nos tables. Surtout
quand elles ne sont pas bio, car celles-ci sont hélas souvent aussi riches
en résidus de traitement, ces POPs — alias Polluants Organiques
Persistants —, que tant de mangeurs redoutent a bon droit et qui sont
particulierement déléteres pour les petits canaris. Bien plus que les
végétaux, les graisses animales, depuis le steak bien persillé jusquaux
fromages, seraient de potentiels apports ou potentialiseurs de toxiques
environnementaux — éléments auxquels les canaris sont surréactifs.
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5 minutes, sous-titrée
en francais, expose
les résultats d’un test
édifiant: pendant deux
semaines, des enfants
= d’une école australienne
“_.— - ont consommé une
parfois des mets, Dal:ﬁOi'S M elnlel( 5limentation dépourvue
des additifs relevés dans
ce topo. Leur comportement s'est grandement amélioré, les parents
tout autant que les enseignants s'en sont félicités. Imaginez le résultat
s'ils avaient tous été des petits canaris, si sensibles aux additifs, et si les
parents et profs avaient aussi épuré I'environnement ménager comme
on leferaici.

Adresse de la vidéo: www. youtube. com/watch?v=yKlekpshWqc.
Merci a Sue Dengate, pour cette vidéo. Les images de la vidéo avec sous-
titres est de qualité médiocre, mais le contenu est passionnant.

L’hypersensibilité alimentaire

es enfants peuvent manifester des troubles d'immunité, de

digestion ou d’hyperactivité pour de multiples raisons, dont la
premiére — le répétera-t-on jamais assez ¢ — est toujours une série
de carences nutritionnelles basiques. Et dont la seconde pourrait étre
une ou des intolérances” alimentaires. Je dédie ce tome-ci a ces enfants
atypiques, souvent polyréactifs, qui ne répondent pas positivement a
¢viction des aliments signalés comme réactogenes’ en général (gluten,

" REACTOGENE - OBJET D’INTOLERANCE. Ma qualification propre pour tout aliment
ou produit responsable d'intolérance ou d’allergie retardée. Intolérance
(alimentaire). Hyperréactivité alimentaire, dérivant d’'une dysbiose intestinale.
Phénomeéne différent des allergies réelles. Se dit aussi « allergie retardée ».
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laitages, sucre, soja & C*). Ils manifestent d’ailleurs d’autres bizarreries,
que je partagerai dans les pages qui suivent. Chez eux, les éléments
freins sont différents de ceux qui affectent les autres sujets.

Comme pour tous les mangeurs, la solution & moyen et long terme
passe toujours par une alimentation riche en nutriments, dense et
variée de jour en jour, exempte des antinutriments courants — cette
assiette que jappelle « Ressourgante » dans tous mes topos (p. 180).

Signes qui peuvent indiquer une solution alimentaire

n pensera la réforme alimentaire chez un enfant

qui présente de nombreux signes physiques
ou psychiques parmi les suivants, signe qui
peuvent étre tamponnés lorsque l'on a repéré
comment rétablir [équilibre nutritionnel. Je reléve
ici les troubles habituellement observés chez les
victimes de TDA/H, ils sont communs a tous les
petits sujets a des «dysfonctions minimales », que
ces derniers ressortissent du programme canari, du
régime antidysbiose ou de la di¢te Hafer.

O impatience: agité, irritable, ne supporte pas la contrainte,
tolére peu la frustration, a un comportement destructif, pleure
facilement

O attention: est facilement distrait, ne finit pas les projets, n’écoute
pas les histoires jusqu’au bout, ne suit pas les consignes

O sommeil: rechigne a aller se coucher, s'endort difficilement,
gigote dans son sommeil, fait des cauchemars fréquents

O agression compulsive: interrompt les cours, ne respecte pas la
discipline, n’est pas conscient du danger, répéte des actions de
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LES PRINCIPES DE MES NERFS EN PAIX

v ous soupgonnez une biochimie de canari chez votre petit ? On ne
décele cet état quapres avoir évité pendant au moins deux semaines
une série de freins organiques particuliers.

La majorité des polyréactifs commenceraient utilement la réforme
alimentaire par une Assiette ressourgante telle que je l'ai décrite
dans Nourritures vraies — tome dans lequel on découvrira ma
synthese de lalternutrition sur la base de vingt ans d'observations.

L Assiette ressourcante peut paraitre
trop difficile pour un débutant
en cuisine saine: puisque ony
envisage d’utiliser les aliments
comme remedes, il s’agit entre
autres de cuisiner tous les plats
maison a base d’aliments choisis
exclusivement en catégorie
«ressourgante ».

Le programme Mes nerfs en paix
de ce topo-ci, est bien plus facile
au plan des achats et des méthodes
culinaires. A l'inverse d’autres cures
de test que je propose dans les
Topos, celle-ci ne demande pas de
choisir tous les aliments sous leur

«Mes nerfs en

paix » n'est pas
un régime, mais un test
dont Tobjectit” est de
vérifier la justesse du
diaﬂnosﬁc. Durée du test:
une ctumzaine. Si la cure
porfe des effets positifs,
yous pouvez la pro\onﬂer
Q}ue\q)ues mois en phase 2,
car la réactivité du pefit
aura été validée.
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Il ne sagirait alors doter de la plage alimentaire que les laitages ou les
viandes « contaminés » et non toute la classe alimentaire. Bien plus
aisé, avouez.

Premiére de nos fausses certitudes : il est peut-étre vain d’incriminer les laitages
ou la viande comme éléments pro-inflammatoires en tant que tels, sans évaluer
leur caractere de vecteur de pollution.

Pendant la cure de test, je vous proposerai, chers parents, de modifier
les achats un tantinet. Si le test est validé et si le petit est bien un canari
de la modernité, il faudra que vous passiez au bio de chez bio exempt
de ces POPs, ou tout au moins aux versions ressourcantes, de terroir,
garanties sans additif de fabrication ni résidu de production.

L’approche ressourcante

ontinuons a parcourir quelques idées recues en alternutrition: qu’il
faille manger totalement bio, sans additif ou que les additifs soient
anodins sont deux postures aussi peu praticables I'une que l'autre.

La piste que je préconise ici nest qu'une entrée en matiére vers plus de
bon sens alimentaire. Dans un premier temps, il me semble en effet
plus sensé de sen tenir aux restrictions préconisées dans ce topo, parce
quelles sont relativement faciles et

abordables pour le débutant. Pour

un parent qui amorce son chemin Uapproc‘ne « Mes

en ahmenta.tlon saine, il est plus ner€s en DaiX »
simple de suivre le programme que o

jexpose au chapitre suivant que de décrite dans ce tome est
pratiquer demblée l'assiette naturo, en q)ue\q)ue sorfe la porfe
ou l'on proscrit totalement toute dentrée & une « Assietie

forme d’adjuvant de fabrication.
ressour¢ante », car elle

est bien plus facile ¢
metire en p\ace,
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Chez tous les enfants, et pas seulement chez les petits difficiles qualifiés
d’hyperactifs ou les hyperfragiles (asthmatiques, entre autres), une
alimentation riche en nutriments, variée, dépourvue d’additifs et de
résidus est bénéfique. Ma version de l'assiette naturo est I’Assiette
ressourgante, exempte de tout additif, Cest un idéal a atteindre — idéal
de convivialité aussi puisquon peut y consommer de tout, méme si ce
nest pas sous n'importe quelle forme. Elle est d'autant plus profitable
si lon double cette approche d’une éviction des polluants cosmétiques,
ménagers, médicamenteux et environnementaux. Les résultats
sobtiennent aprés quelques semaines de transition sérieusement menée.

Au plan théorique, cest simplissime. En revanche, au plan pratique,
cest une tout autre paire de manches! Cela exige des connaissances
culinaires et beaucoup dénergie pour faire les courses ad hoc. Lon
ne peut pas exiger tout cela, pour commencer, chez certains parents
débordés ... et épuisés par des enfants atypiques.

Comparée avec I'Assiette ressourcante, l'assiette Mes nerfs en paix
suppose certes un moindre investissement, mais, reconnaissons-le, elle
demande de [¥nergie au néophyte en cuisine, qui a été jusque la abonné
aux produits de dépannage. Eh oui, il conviendra de se mettre aux
fourneaux puisqu’il faut, avant toute chose, se priver de certains de ses
chouchous alimentaires, tels que la sauce Ketchup, les bonbons, les plats
de restauration rapide, les plats préparés, les saucisses, les charcuteries,
les biscuits, les gateaux, les viennoiseries, etc. en raison de la possible
présence d’additifs a souci dans ces produits.

Ma solution pour les canaris prévoit de commencer par éviter les
contaminants ainsi que les aliments qui entravent la détoxification
(les salicylates’, les amines’, etc. ), tout en installant les souveraines

AmInes. Dérivés d'acides aminés (a partir de protéines), qui peuvent poser
probléme lorsqu’ils sont surconsommeés par certains mangeurs, sujets a une
forme d'intolérance a I’histamine (souvent chez les « allergiques de nature » ou
les migraineux).
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forme bio ou ressourcante. Il suffit (!) déviter les quelques « freins »
spécifiques aux canaris. Je vous propose de suivre a la lettre, pendant une
quinzaine, une assiette bien ciblée, que jappelle phase 1 de Mes nerfs en
paix. Apres, vous pourrez mieux juger de la justesse de cette approche.

Si ce premier test est positif, lon peut considérer quon est face a un
canari de la modernité. Apreés ce test, vous passeriez en phase 2 (p. 88).
Le mot dordre de toute assiette « canari» est: variez les protéines et les
céréales de jour en jour (p. 116).

Historique des régimes Feingold et Failsafe

ans les années soixante, des chercheurs ont observé quen

évitant laspirine et les colorants azoiques alimentaires, certains
sujets connaissaient des rémissions dans une série de symptomes qui
semblaient ne pas avoir de cause connue : urticaire, angiocedéme,
eczéma, asthme. Ces patients se sont aussi révélés sensibles a de trés
faibles doses de salicylates’, une forme d’anti-inflammatoire présent
dans des fruits, des huiles et dautres aliments tres sains.

Le premier praticien a suivre cette piste a été le docteur américain
Feingold. Il est connu pour avoir soigné des enfants hyperactifs/
kinétiques par Iéviction des

salicylates ainsi que de certains

additifs alimentaires. Son A ce jour, nous
succes dans les années 1970 disposons de plus de

était remarquable. Depuis
L ) QuaranTe ans de recul pour le
son décés, son travail est

propagé par une association ré\(‘j\me ‘FQ\ﬁf‘jOId ef de P‘MS de
de parents. dix ans de recul pour ce réﬂime
Lautre régime dont les prin- Failsafe. Donnons-leur une

cipes mont inspirée en est chance dés que nous sommes
lextension, adaptée au gofit confrontés & un canari.
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du jour par les allergologues du Royal Prince Albert Hospital australien
(RPAH - www. cs. nsw. gov. au/rpa/Allergy/default. htm).

Failsafe est la forme sous laquelle une profane, Sue Dengate, a médiatisé
ce programme. Maman d’une fillette guérie par ce régime, elle sest
elle-méme guérie de réactivités moins dramatiques par la méme
occasion. Elle a renommé le régime qui n'avait pas de nom en Failsafe,
ce qui signifie Free of Additives, Low in Salicylates, Amines and Flavour
Enhancers (dépourvu d’additifs, pauvre en salicylates, en amines et
en exhausteurs de gotit). En anglais I'adjectif failsafe veut aussi dire de
sécurité totale. Le site de référence: www.fedup.com.au. Je ne suis pas
le discours de Dengate ou de RPAH a la lettre, car il me semble que
depuis leurs premieres publications il y a vingt ans, ils compliquent la
vie des mangeurs par des évictions contradictoires, des rumeurs comme
«la cuisson réduirait le contenu en salicylates » (on attendrait plus d'une
équipe hospitaliére) ou la croyance que [éviction est la solution ultime.

Les évictions de base

Selon lexpérience des pratiquants des programmes Failsafe et Feingold,
il ne faudrait pas se focaliser sur le sucre, le gluten ou les laitages. I faut
chercher les réactogénes individuels des canaris dans lenvironnement
et dans la plage alimentaire parmi 'une des catégories suivantes —
parfois toutes ensemble chez les plus fragilisés. Par sécurité, je cible les
premiéres catégories, les plus courantes lors de la phase 1 de Mes nerfs
en paix. Je les présente ci-dessous par préséance d’aggressivité pour les
canaris de la modernité.

* Les solvants, les parfums d’ambiance, les produits mentholés, etc.
Deux tableaux les présentent : dans la maison (p. 91), dans les
médicaments et les compléments (p. 94).

* Une série d’additifs dont les colorants, les aromes, les butylates/
antioxydants, etc. La liste complete est donnée sous forme de tableau
(p. 97). Jai ajouté les phosphates a la piste alimentaire Feingold/
Failsafe.
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LE TEST « CANARIS» - PHASE 1

La méme liste est présentée sous forme « positive » p. 108.

1. Suivez I'éviction des contaminants cosmétiques et ménagers (p. 91)

2.Remplacez les médicaments repris dans le tableau (p. 94).

3.Réduisez au minimum les compléments alimentaires qui ne sont pas
indispensables, car ils interférent avec ces voies particuliéres. A titre
d’exemple, la vitamine C des naturos (type Acerola, trop riche en
salicylates) est a proscrire, alors que l'acide ascorbique pur est OK.

4. Evitez les additifs primordiaux (la « liste essentielle ») indiqués dans le
tableau (p. 97), ce qui demandera de commencer a cuisiner un peu,
puisqu'il vous faudra éviter quantité d'aliments préparés. Evitez toute la
liste si c'est faisable ou si le petit est méga-réactif.

Quelques cas rarissimes sont si fragilisés qu'ils doivent pratiquer I'éviction
simultanée de Tous les additifs ainsi que de certaines sources naturelles de sulfites
et d’acide benzoique. C'est a voir avec le thérapeute ou un coach, car nous entrons
alors dans un domaine de quasi-allergologie.

5.Evitez TOUS les fruits méme frais, méme bio (y compris les fruits secs, les
jus et les confitures de fruits), a I'exception d’une poire pelée, mire ou
d’une banane par jour.

6.Evitez le miel, bio ou pas.

Adultes, évitez les thés (de tout type) et le vin (de tout type).
Remplacez le thé par des tisanes anodines mais PAS par des tisanes
aux fruits ou aux herbes trop riches en salicylates.

7. Evitez les oléagineuses (amandes & C').

8. Evitez la famille coco (graisse, créme, lait ou coco rapée), les olives, ainsi
que les huiles d'olive, de noix et de sésame, qu’elles soient VPPF, bio ou
pas.

9. Evitez toutes les autres huiles végétales VPPF, méme bio. Privilégiez les
huiles de colza, de tournesol, de carthame NON VPPF, désodorisées,
en bio. En version désodorisée, elles sont comme « clarifiées » de leurs
salicylates, apparemment. Voir les marques suggérées (p. 146).

Au fil des jours, observez les réactions sur la peau, la digestion, le mental
du petiot. Tenez un carnet d’'observation tel que je le partage p. 159
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Les uisTes PRATIQUES. Pour vous aider a pratiquer le test, quelques
documents annexes.

* La Liste positive des aliments autorisés (p. 108) est une page
unique pour réorganiser son quotidien. C'est la liste des «Jules’
Pressés peu férus de cuisine ».

* Dans les tableaux d’évictions (p. 91 - p. 94 - p. 97 -
p. 100), vous trouverez la liste des éléments qu’un canari
devrait éviter. Un mangeur autonome se construira son propre
programme sur cette base.

* Si les tableaux sont trop austéres pour vous, la cure Mes nerfs
en paix en détail (p. 107) explicite les bases pragmatiques. J'y
commente toutes les catégories alimentaires et j'y propose
des idées de menus. C'est le choix du lecteur qui préfere un
itinéraire balisé.

* Exception parmi mes topos, il n'y a pas de grille quotidienne.
Comment prévoir des quantités, sachant que les enfants ont
d'unanai2ans?

* Mon livre pratique Enfants sereins (p. 64) est le livre-
complément de celui-ci. Il contient de nombreuses recettes
chronométrées, facilitées, organisées pour les personnes peu
férues de cuisine. La version
papier étant épuisée, je le  *Juies presst. Mes livres pratiques
distribue par chapitres, sont écrits en majorité pour des
gratuitement, en version personnes pressées qui n‘auraient

.. . as de solides bases en cuisine et

igitale, via mon blog www. pas . ;
S ? tka) e/ a .o blog qui sont parfois aussi trop épuisés
aty.be/canari.

pour cuisiner : les Jules.
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LisTE POSITIVE

Voici, pour la phase 1, les aliments qui pourront composer 'assiette pour le chérubin de
type «canari». Ces aliments doivent étre exempts des additifs précités (p. 97). Tout ce qui
n'est pas noté est exclu. Suivez la liste le temps de faire le test. Modulez ensuite en finesse,

en écoutant le petit et en l'observant attentivement.

avoine, blé/épeautre, kamut, millet, orge, riz, quinoa, sarrasin, seigle (en

E alternance) - des pommes de terre d’ancienne variété et pelées
E toutes les farines provenant de ces aliments et les produits en dérivant
= (pains, pates, tartes, biscuits™, etc.)
beeuf, veau, bison, cheval, porc, sanglier, agneau, mouton; volaille : poulet,
dinde, canard, etc.
ceufs; escargots etinsectes; bouillon maison (poulet, etc. );
laitages™ : produits a base de lait entier de ferme, yaourt entier, fromage
E frais entier; créme fraiche; fromages affinés AOC ou BIO; a choisir de vache,
& de chevre ou de brebis selon le goit et la réactivité du mangeur —a
= choisir sans les additifs problématiques (p. 97), ce qui revient pour cette
(-9

catégorie a choisir du bio ou a tout préparer chez soi;

protéines végétales sous forme de germes de soja”, haricots blancs
(soissons, etc. ), lentilles vertes, lentilles orange, pois cassés, etc. ; sans
aucune oléagineuse (amandes & ()

"1 a choisir exclusivement dans leur version sans ajout d'améliorant CABEPE* — ce qui
reviendra a les choisir bio, en général. Si le petit est réactif au gluten et tant qu'il n'est
pas désensibilisé, alternez entre riz, quinoa et pommes de terre et continuez a éviter les
sources de gluten (voir p. 122). La plupart des petits canaris de la modernité ne sont
pas réactifs au gluten dans I'absolu, mais bien aux divers additifs utilisés en boulange.
2 Comme pour le gluten, ce sera a peaufiner avec le thérapeute; parfois aucun laitage.
"3 Les germes de soja ne sont pas du soja, mais des haricots mungo, une légumineuse
utilisée traditionnellement.
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GRAISSES ET

LEGUMES

FRUITS

CONDIMENTS

cuisson et tartinades : beurre, graisse d'oie ou de canard, graisse de beeuf*,
graisse de palme” non hydrogénée, saindoux

pour I'assaisonnement des salades : des huiles bio de tournesol, de
carthame ou de colza a condition qu'elles ne soient PAS VPPF;

ail, ciboulette, coriandre, persil; vinaigre, moutarde

asperges, artichauts, bettes/blettes, capucine (fleurs et feuilles), carottes,
céleris en branches, champignons, chicorées, choux de Bruxelles, choux
frisés, choux rouges, choux verts, concombres, échalotes, épinards, fanes
de Iégumes-racines (carottes, etc. ), fenouils, haricots verts, laitue, laitue
iceberg, mache (ou doucette ou salade de blé), mais, navets, oignons de
printemps, orties, oseille, panais, persil, petits pois, pissenlit, poireaux,
pousses de bambou, radis, romaine, roquette, rutabagas;

Les légumes interdits ici sont : aubergines, brocolis, courgettes, cresson,
endives/chicons, graines germées, poivrons, tomates, scaroles.

si possible aucun; a la rigueur bananes ou poires fraiches, mires,
soigneusement pelées — dans la limite d'un fruit par jour

" huiles et graisses exemptes d'antioxydants BHA/BHT a la production, donc bio
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Tous s'ils sont faits selon nos critéres (ce qui souvent signifiera « maison »),
Clest-a-dire s'ils n'incluent comme adjuvants que du sucre blanc ou brun
bio cristallisé, du sirop d'érable, du bicarbonate de soude, de la gélatine,

) de la creme de tartre; sans aucun autre produit classiquement utilisé dans

; les recettes habituelles de desserts (sirop de glucose, colorants, etc. );

bt sans aucun produit pourtant vanté en alternutrition, comme le sucanat ou

e demerara, le sirop d'agave, le fructose. En dessert, pour les canaris les moins
atteints, le chocolat est autorisé en doses sages s'il est dépourvu de ce qui
précéde

- eau plate, eau pétillante, tisanes anodines (pas de thés de fruits ni de tisane

= de réglisse); ados et adultes: café ou décaféiné (un seul par jour)

wi

=

2

*> Sous forme p. ex. de Sablés, de Langues de chat ou de Madeleines de mes recettes (p. 129).
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MES NERFS EN PAIX EN DETAIL

E n vue d’évaluer si le petitou vit la physiologie bizarre des
canaris de la modernité, il convient de pratiquer un test
alimentaire, car aucune analyse sanguine ne permet encore de
valider cet état. Je résume ici le programme diététique dévictions
a suivre pendant un mois, aprés lequel on réintroduit les
catégories a souci. Cest une forme adoucie du test de provocation
des allergologues classiques.

Les réactivités du canari fonctionnent a bas bruit et de maniére bien
plus complexe que le mode opératoire du gluten ou des laitages. Difficile
en conséquence de donner toute la confiance voulue a cette approche-ci
sans en passer par ce test.

La physiologie de chacun est si particuliere qu'il est hors de question Cette cure est un test de confirmation de diagnostic tout autant qu'un

d'imposer, en régime de croisiére, une liste valable pour tous les cas. En cure outil pour se convaincre davancer.

Mes nerfs en paix de deux semaines, en revanche, on peut suivre avec fidélité Mes nerfs en paix est aussi une phase préparatoire a I'Assiette ressour-
la liste proposée de certains additifs et des sources naturelles de salicylates”. cante. Cest « demain je commence » pour ceux qui sont trop épuisés,

. , . S , . débordés ou d’une nature trop frileuse pour vraiment se lancer dans les
Aussitot que l'organisme est requinqué, il n'est plus nécessaire, dans la . . X

o ] ] ) pures nourritures vraies, aventure trop complexe a leurs yeux.

plupart des cas, de se montrer trés strict au sujet de ces salicylates, mais
il est capital de rester ultra-vigilant, encore longtemps : 'est-a-dire éviter
les catégories principales de réactogénes’ des canaris (additifs et solvants).

Cest aussi la période ou les débutants en cuisine nature prendront le
temps de sorganiser pour les courses, les préparations culinaires, les
menus.
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et de chétaigne sont a éviter lorsquon craint les salicylates, car ils en sont
trop riches. La solution lactée de soja proposée par certains conseilleurs
est, entre autres dégats, un si grand perturbateur des intestins et du
pancréas que je préfere Iéviter chez les sujets fragiles.

@ Bien qu'elle soit souvent recommandée aux victimes d’épuisement

chronique, la tisane de réglisse est une trés mauvaise idée pour les
canaris (tres haute en salicylates’), tout comme le Thé des Indiens
ou I’Hydromel de mes recettes (salicylates”).

Pour les plus fragiles des canaris (polyallergiques), le Chocolat au lait
de mes recettes est aussi exclu, sauf si vous le réussissez a la caroube
et que vous utilisez un lait ressourcant tel qu'indiqué dans la catégorie
«Laitages » (p. 133). Mais sera-ce encore du lait chocolaté ?

Sources autorisées

* eau plate ou pétillante

* tisanes (sauf thés aux fruits)

* lait entier de ferme (si bien toléré), de préférence de vache jersiaise,
de chévre ou de brebis

* lait de riz, lait d’avoine, lait dépeautre
* des milk shakes réalisés avec les ingrédients autorisés

* pour les adultes, du café vrai ou décaféiné (dans la limite d’'un seul
vrai café par jour, car le café non décaféiné contient des salicylates)

PHase 2. En phase 2, testez un a un quels jus de fruits sont tolérés par
le petit. Espacez la consommation de 2 a 3 jours. Commencez par du
jus pasteurisé ou stérilisé comme le jus d'ananas ou de péche en boite.
Adulte, testez le thé ou le vin avec prudence, en n’introduisant un nouvel
aliment que tous les 3 jours.
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photo wikipedia commons

ni sirop de fruits (méme bio), ni jus de fruits ni laits

(pomme, orange, etc. ), ni soda (clair ou d'oléagineuses

foncé) ni eau gazeuse aromatisée, (achetés ou faits
maison),

\0)‘ ados et adultes: ni thés ni
'S g vins d’aucune sorte.
Y -\
g Proposez plutdt :

dulaitderiz et, selon la réactivité

de l'eau de distri-  des tisanes ou d'autre de I'enfant, du lait

bution ou de l'eau  (hormisles

- . de frui céréale entier, si possible
minérale plate ou ;tjlsanlesi. € rm(';s, (épeautre, pasteurisé de label
gazeuse e réglisse et de etc.) Démeter (bio).
menthe)

Pour les ados déja habitués aux excitants, du café vrai ou
décaféiné (dans la limite d'un seul vrai café par jour).
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REVEIL LE MATIN
de 0 (réveil laborieux) a 10 (réveillé avant la sonnerie, en forme, délié,
souple)

../10

PEAU, BOUTONS, DEMANGEAISONS :
de 0 (boutons marqués ou démangeaisons) a 10 (peau lissée, boutons
quasi résorbés, plus de démangeaisons)

../10

CALME DES DOULEURS INTESTINALES AUJOURD'HUI :
de 0 (douleurs trés fortes ou tres fréquentes, quasi permanentes) a 10
(aucune ou treés réduites)

../10

CALME DANS LA FREQUENCE DU TRANSIT :
de 0 (selles liquides) a 10 (une a deux selles par jour, formées)

../10

SENSATIONS DE FAIM aujourd'hui :
0 (affamé) - 2 (trés faim) 4 (moyennement faim) - 6 (un peu faim) - 10
(pas faim)

../10

SATIETE :
0 (pas rassasié apres les repas) - 2 (un peu) - 4 (rassasié pendant 2
heures) - 6 (entre 2 et 4 et heures ) - 10 (rassasié pendant 5 heures)

../10

ENERGIE :
globalement, sur la journée, mon niveau d'énergie était de 0 (instable ou
bas) 5 (moyennement stable ou moyen) 10 (haut et/ou stable)

../10

CALME DES DOULEURS ARTICULAIRES OU MUSCULAIRES
de 0 (encore fortes ou fréquentes, surtout au lever) a 10 (absentes ou trés
réduites)
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A LA FIN DU TEST EN PHASE 1

Jai suggéré de maintenir le test
« Mes nerfs en paix », alias la
phase 1, pendant 15 jours, en
notantavec attention les effets
dans le carnet alimentaire des
pages précédentes. Parfois, il
faudra prolonger le test une
quinzaine de plus pour en
valider les effets. Il faut rarement
suivre la phase 1 plus longtemps
qu’un mois.

Au terme de ce test, si les résultats sont positifs, envisagez de suivre
le méme plan au long cours : vous passerez en phase 2, qui est une
variante du programme initial, oi vous serez a méme d’individualiser
avec finesse le plan alimentaire du gamin. Vous observerez par exemple
que, tout réactif aux salicylates* que soit le petit, il tolére bien I'huile de
coco ou la réglisse. Mille profils, disions-nous... Cest en observant et en
testant que vous définirez votre propre liste positive.

Sivous prolongez I'aventure culinaire que je propose ici, progressivement, vous
opérerez ce retour aux sources par lequel il y a de grandes chances que vos
terreurs hystériques redeviennent de charmants et sympathiques bambins a
I'ancienne. Cette petite clé qui manquait a votre horizon nutritionnel est la voie a
tester que vous en soyez a votre premier essai alimentaire ou que vous ayez déja
essayé tout et son contraire en nutrition.
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GLOSSAIRE

Allergies retardées - cachées. Voir « intolérances ».

Amines. Dérivés d'acides aminés (2 partir de protéines), qui peuvent poser
probléme lorsqu’ils sont surconsommés par certains mangeurs, sujets
a une forme d’intolérance a I'histamine (souvent chez les « allergiques
» ou les migraineux). Voir le paragraphe ad hoc (p. 102).

Benzoates. Famille d'additifs E210 a E213. Les canaris les plus fragiles
réagissent aussi, mais rarement, aux benzoates naturels (p. 98).

Beurre. Dans les recettes pour Mes nerfs en paix, le terme « beurre »
indique du beurre clarifié maison (aussi appelé « ghee ») ou de la graisse
de palme non hydrogénée BIO. Toutes les autres formes de beurres sont
exclues de notre plan Mes nerfs en paix. Le beurre clarifié est du beurre
épuré de sa caséine. Faites-le vous-méme, cest simplissime (recette sur
le site).

CABEPE. Mon abréviation pour les additifs & éviter au principal :
colorants artificiels, ardmes, butylates, exhausteurs de gofit, phosphates,
édulcorants. Voir le paragraphe ad hoc (p. 97).

Candidose. Forme de dysbiose intestinale, dont le diagnostic est plut6t
fait en Naturoland quen médecine classique. Souvent amalgamé avec
les « canaris ».

Dysbiose intestinale. Désordre proche de la colopathie, ou la
paroi intestinale du sujet est endommagée, ce qui entraine une
malabsorption des nutriments. Cette faiblesse marche de conserve avec
une diminution du taux de bactéries bénéfiques au profit de micro-
organismes pathogénes. Le tout déregle Iensemble du métabolisme,
depuis le systéme nerveux jusqu’a la peau. Le sujet fait lobjet du topo
Du Gaz dans les Neurones.

Dysglycémie. Ma qualification perso pour tout trouble hormonal lié ala
sensibilité a I'insuline et aux sucres, ajoutés ou naturels. Aussi appelée
« hypoglycémie » ou glycémie instable. Cest une forme de prédiabeéte.
Ce théme fait lobjet du topo Cinglés de sucres. En Europe, les enfants
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sont peu touchés par cette affection, qui est plus prégnante chez des
ados et des adultes.

Histamine (intolérance a I'). Incapacité a gérer une surproduction
d’histamine interne (intestins) ou une surconsommation d’amines*
alimentaires. Souvent présent chez des mangeurs atypiques.

Hyperréactivités. Voir « intolérances ».
Hypoglycémique. Voir « dysglycémie ».

IgG. Les tests de réactivités a IgG (immunoglobulines gamma) ont
récemment été développés, tests qui permettent de doser la réactivité
du sang d’un sujet X a tel ou tel aliment : depuis le beeuf jusquau kiwi
en passant par la caséine du lait ou la gliadine du pain. Ces test sont
hélas chers et peu fiables (50% de validité). Ils sont inadéquats chez les
canaris de la modernité.

Intolérance (alimentaire). Hyperréactivité alimentaire, dérivant soit
d’'une dysbiose intestinale soit d’'une faiblesse du foie. Phénomene
différent des allergies réelles. Se dit aussi « allergie retardée ». Le sujet
fait lobjet du topo Gloutons de gluten.

Jules pressé. Mes livres pratiques sont écrits en majorité pour des
personnes pressées qui mauraient pas de solides bases en cuisine : les
Jules (p. 178).

Originelles (graisses et protéines). Forme « nue et crue » des
matiéres grasses et des viandes, ol la transformation apres culture est
minime. Huiles VPPE, beurre fermier de lait cru, piéces de viandes
entiéres, reconnaissables (et non en hachis ou en charcuteries), etc. Voir
Graisses Originelles (p. 149).

Palme. La graisse de palme ne mérite pas la mauvaise presse qui lui est
faite. Achetée en bio et non hydrogénée, elle noffre aucun flanc a la
critique. Elle est moins forte en parfums et en vertus que la graisse/
huile de coco (VPPF ou pas), mais je ne lui connais a ce jour aucune
intolérance. Lhuile de coco, en revanche, provoque pas mal de réactions
chez la plupart des canaris, de naissance ou de passage.
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Polysaccharides. Catégorie de glucides (riches en maltose comme les
céréales, ou en lactose comme le lait et la créme; ou en saccharose,
comme le sucre) qui devraient étre réduits chez les colopathes, le temps
de retrouver une flore normale.

Reactogene. Ma qualification propre pour tout aliment ou produit
responsable d’intolérance ou d’allergie retardée.

Salicylates. Composés naturels présents dans des aliments trés sains
(noix, thé, miel, vin, etc. ). Chez des sujets sensibles, au lieu détre des
anti-inflammatoires naturels, ils entravent les voies de détoxification.
Voir paragraphe ad hoc (p. 99).

SG-SC-55. Régime Sans Gluten (du pain, par exemple), Sans Caséine (des
laitages), et Sans Soja.

Sulfites. Famille d’additifs E220 a E228, auxquels quantité de mangeurs
atypiques surréagissent — voir le paragraphe ad hoc p. 98. Les canaris
les plus fragiles réagissent aussi, parfois, aux sulfites naturels tant qu’ils
ne sont pas normalisés par une cure bien menée.

VPPF. Ou V. P. P. E. Vierge premiere pression a froid. Se dit des huiles de
qualité (olive, sésame, tournesol, carthame, noix, etc. ) non raffinées,
non chauffées, non mélées, extraites de la toute premiére pression des
graines. Les puristes veillent a ce que les graines naient pas été chauffées
au préalable, avant pression. Les canaris surréagissent souvent aux
huiles VPPE Pour eux, il faut acheter des huiles sans adjuvant, donc
bio, mais NON vierges ! Voir le paragraphe ad hoc (p. 146).
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