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Dans le cas de dysbiose ou colopathie 
« simple », vous pourriez pratiquer le régime 

deux à quatre semaines seulement avant de l’assouplir, 
puisque vous aurez recouvré l’intégrité intestinale plus 
rapidement qu’un malade auto-immun grave.

Il est alors capital d’empoigner ces parasites par les cheveux pour 
les bouter hors de soi. Le thérapeute qui vous soigne vous suggérera 
le traitement qu’il maîtrise. Je reprends sur le site les principes d’une 
cure  antiparasitaire très e�  cace pour inhiber la parasitose résistante. 
Souvenirs des pratiques de nos grand-mères, elle est composée de clous 
de giro� e, de teinture mère de noyer et d’absinthium. Elle existe aussi 
en gélules, prêtes à l’emploi (de la marque Biopara) 

Dans un autre cas, la persistance des troubles signale qu’on s’est peut-
être trompé de cible. Si l’intestin est le lieu de belles bagarres organiques, 
il n’en est pas toujours la source. Les sujets que j’appelle a� ectueusement 
les canaris* de la modernité sou� rent souvent d’une forme de dysbiose, 
qu’on appelle parfois «  candidose » en naturopathie. Chez eux, la source 
est l’intolérance à l’histamine* et/ou un foie mauvais détoxi� eur*. Traiter 
les intestins serait un pansement sur un tube de bois. 

Et en� n, dernier cas de � gure, il se peut que le mangeur ait surdosé 
son quotidien en aliments sources d’intolérances* alimentaires, 
comme les fromages, les noix et les amandes, certains fruits — ce qui 
a perturbé l’e� et de la cure. On avait bien dit « rotations », non ? Le 
corps ne manifeste des in� ammations face à ces réactogènes que s’il y 
est confronté dans un délai de moins de trois jours. Dans les menus, 
je prévois une forme d’alternance, où l’on ne mange du fromage par 
exemple que tous les trois jours... tout au moins au début de la cure, 
lorsque l’in� ammation est encore trop présente.

R evoyons les critères de ce type de cure (p. 44) et pensons à 
tous ces mangeurs qui ne veulent pas se démarquer de leurs 

habitudes à table. Un curiste peut manger des plats très proches de nos 
habitudes, que ce soit au restau ou à la cantine. Quelques exemples de 
plats habituels, tout à fait nouvelle-� oresques ?
* Une grande salade variée riche en légumes cuits, avec du poulet grillé 

ou des sardines.
* Les mêmes poulet ou sardines disposés sur des languettes de légumes 

cuits avec un peu de mayonnaise.
* Un steak avec des légumes du jour et du beurre persillé.
* Du saumon et des brocolis, servis avec une sauce hollandaise. 
* Un poulet au wok et au curry doux, avec des petits légumes et une 

sauce à la crème de coco.
Vous avez compris le principe. Ce sont là, dans la liste des recettes 

classiques, tous les plats repris sous « Poissons et Fruits de Mer », 
« Viandes, volailles & Cie

 » et « Œufs » servis avec toutes les « Sauces ». 
Choisissez aussi parmi les « Potages » et « Légumes et salades ». Oubliez 
les rubriques « Céréales » et « Desserts ». 

  CURE EN   SOLISTE. En outre, il ne faut pas révolutionner son 
quotidien en cuisine. J’ai prévu le cas des Jules qui 
pratiquent la cure en soliste. Les Jules sont une de mes 
catégories, ceux qui ne veulent pas, qui ne savent pas ou 
qui ne peuvent pas cuisiner. J’y inclus celui qui ne sait pas 
cuisiner, qui n’a jamais appris, voire qui a peur de commencer; celui qui 
ne veut pas cuisiner : pas le temps, c’est ringard; et celui qui ne peut pas 
cuisiner : il est en burn-out ou perclus de douleurs articulaires. Voir le 
détail pratique (p. 81)

  PLANNING DU JULES PRESSÉ. Pour eux tout autant que pour les cuisiniers plus 
aguerris, mais pressés, j’ai conçu le principe du Planning Mini-max. 
Très simple : consacrez deux heures de votre temps par semaine ou par 

 Au  restau, à la  cantine, en soliste


