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L’auteur
Née en 1955, Barbara Temelie se consacre depuis une trentaine d’années à la médecine chinoise et à la psychologie, ainsi qu’à la diététique des cinq éléments. Au cours de ses voyages, elle a découvert que les traditions culinaires d’Europe, d’Asie et d’Amérique du Sud reposent sur les mêmes principes alimentaires, qui sont à la base de la diététique chinoise classique. Barbara Temelie transmet son savoir en animant conférences, séminaires et formations et en écrivant depuis 1992 des livres qui ont été traduits dans plusieurs langues. Elle vit en Allemagne, à Hambourg.
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Faire les choses à fond ou atteindre rapidement son objectif ?
Certains d’entre vous, chers lecteurs et lectrices, souhaitent atteindre leur objectif le plus vite possible – bien manger, apprécier et perdre du poids. Avant de vous voir démarrer tout de suite, je voudrais vous signaler qu’il existe un raccourci que vous trouverez ci-dessous, à la rubrique « Indicateurs ». Atteindre rapidement, en cinq étapes, son objectif est une méthode très dure mais très efficace ! Attention, il ne suffit pas de lire ce chapitre en diagonale, il faut en appliquer les recommandations de manière systématique, de préférence en se mettant directement au fourneau.
Pour être sûr que, en dépit de ce raccourci, vous ayez accès à toutes les informations importantes, il y a quelques répétitions, ainsi que des références récurrentes à certains chapitres et tableaux.
Si vous préférez faire les choses à fond, vous trouverez dans ce livre une consultation complète de diététique, telle que j’en réalise dans ma pratique, mais avec plus d’explications et pour moins d’argent. Pour cela, je dois néanmoins vous mettre à contribution, car la seule chose dont je ne puisse pas vous décharger ici, c’est de la tâche qui consiste à identifier l’état de votre constitution en fonction du schéma de la médecine chinoise, que vous trouverez en deuxième partie de cet ouvrage sous le titre « Identifiez vos points faibles ». Ensuite, vous pourrez sélectionner parmi les aliments et les plats que vous aimez ceux qui vous permettront de renforcer vos points faibles et d’améliorer votre ligne.
En effet, il n’existe aucun régime standard capable d’aider tout le monde à retrouver la ligne. Et j’aimerais également vous mettre en garde contre le désir d’obtenir une silhouette très mince, qui ne correspondrait pas à votre constitution innée. Le prix en serait trop élevé – surtout si vous n’êtes plus très jeune. Si vous souhaitez maigrir efficacement et durablement, il faut prendre le mal à la racine et apporter un soutien constant aux fonctions digestives et métaboliques. La prise régulière de repas cuisinés, nourrissants et aromatiques, alliée à une dose quotidienne de détente contre le stress ambiant, constitue la meilleure médecine.
Grâce à cette « thérapie », vous obtiendrez bien plus qu’une ligne idéale, compte tenu de vos particularités et de votre constitution. Avec une alimentation agréable et bienfaisante ainsi qu’un mode de vie équilibré, vous construisez jour après jour une base stable pour votre santé et votre bien-être général sur le long terme. Mon plus grand souhait serait que cette diététique des cinq éléments vous aide durablement à y arriver. Une meilleure santé et plus de bien-être par une alimentation nourrissante et complète, c’est ce que je souhaite en particulier à tous les humains dont l’organisme est tellement affaibli qu’ils ne sont plus capables de perdre du poids. Les publicités mensongères qui nous incitent à nous nourrir pendant des semaines, voire des mois, avec de la poudre peuvent être la cause de cet état. Ainsi, grâce à un traitement conforme à la médecine chinoise, la diététique des cinq éléments offre les meilleures conditions pour rétablir et renforcer les fonctions organiques, étape nécessaire qui vous permettra ensuite de perdre du poids.
Depuis les années quatre-vingt, les produits pharmaceutiques coupe-faim et les régimes amaigrissants draconiens ont le vent en poupe. Citons les régimes hypocaloriques et les monodiètes radicales, les « fast-foods santé », à base de crudités, fruits, lait, yaourt, fromage, müesli cru et pain complet, qui, à la longue, affaiblissent l’organisme et favorisent le surpoids. C’est surtout le cas des produits dits « allégés » et sodas « light », car ces produits contiennent suffisamment d’exhausteurs de goût et d’édulcorants pour déclencher des fringales.
Beaucoup doivent à cette mode une détérioration de leurs fonctions organiques, de leur ligne et de leur qualité de vie, comme je peux le constater depuis plus de vingt ans parmi ma clientèle et lors des séminaires que j’anime. Le chapitre intitulé « La crédulité fait grossir » vous explique ce phénomène en détail et, pour plus d’informations, je vous recommande mon ouvrage : Cultivez le bien-être grâce à la diététique des cinq éléments : comment maintenir durablement votre poids ou le réduire – en évitant les erreurs de diététique1. Je me suis appuyée sur les mêmes principes pour rédiger le présent ouvrage, en creusant et en développant certaines idées, pour permettre à tous ceux qui visent en premier lieu une perte de poids de mieux se concentrer sur cet objectif et pour leur faciliter la mise en œuvre concrète de ces principes.
Pour que vous puissiez atteindre votre objectif le cœur léger, voici une bonne nouvelle qui, je l’espère, vous encouragera : beaucoup de personnes qui avaient adopté la diététique des cinq éléments pour d’autres motifs m’ont rapporté par la suite qu’elles avaient perdu du poids naturellement, sans prendre garde aux recommandations spécifiques pour maigrir. Bien souvent, des personnes, qui n’avaient absolument pas cet objectif en tête, constatent avec étonnement qu’elles ont maigri, qu’elles ont plus de muscles et que leurs tissus se sont raffermis.




Minceur, santé et longévité
Un rêve impossible ? Nullement ! Les méthodes de la médecine chinoise traditionnelle visaient en premier lieu à maintenir la santé, afin que les hommes puissent atteindre un âge avancé. En effet, la vieillesse était considérée en Chine comme un âge particulièrement précieux, parce que c’était un temps de la vie où l’on pouvait enfin se concentrer sur ses centres d’intérêt et répondre à ses besoins profonds. Ainsi, il n’était pas rare que les médecins perçoivent leurs honoraires régulièrement de la part de leurs patients en bonne santé, tandis que les paiements cessaient dès lors que quelqu’un tombait malade.
Ainsi, les médecins devaient agir, et non réagir, avant l’apparition de la pathologie. Les herbes médicinales et l’acupuncture étaient employées, et l’on prodiguait aussi des conseils diététiques adaptés à chaque âge pour soutenir l’organisme dans des circonstances particulières, par exemple une grossesse ou un effort intellectuel intense avant un examen.
À ce jour, la diététique reste en Chine la base indispensable pour une bonne vitalité (yang) et une capacité de régénération (yin), ce qui implique un sommeil de bonne qualité. Appliquer ces principes de diététique chinoise aux conditions de vie de l’Occident est l’objet, depuis plus de vingt-cinq ans, de la diététique des cinq éléments.
Les repas quotidiens sont la base d’une santé stable et d’une bonne constitution physique. Jusque-là, rien de nouveau, même pour des Occidentaux. Et, comme nous le savons bien, tous les humains ne sont pas identiques. Nous pouvons établir des distinctions selon la constitution innée et les conditions de vie. Même les systèmes métaboliques et digestifs fonctionnent de façon différente selon les individus et, pour chacun de nous, selon les jours et les moments. À cela s’ajoutent des faiblesses organiques individuelles, qui ont tendance à se manifester de plus en plus fort avec l’âge.
En dépit des multiples  promesses publicitaires et diététiques qui voudraient nous persuader du contraire, il ne peut pas y avoir de processus uniforme permettant de garantir la santé et une perte de poids durable à tous les humains. Il est donc judicieux pour chacun de définir son chemin, en suivant les principes exposés dans ce livre.
Pourtant, dans le chapitre précédent, j’avais promis aux plus pressés d’entre vous un raccourci : « Cinq étapes pour atteindre son objectif », dans la quatrième partie de l’ouvrage. Les succès visibles que vous obtiendrez après ce parcours pourraient également vous inciter à suivre la méthode en détail, pour apprendre ce que vous pourriez obtenir en sus pour votre santé et votre longévité. Comment souhaitez-vous procéder ? Pour trouver la démarche qui vous convient le mieux, voici un aperçu du contenu de ce livre.



Indicateurs
	Première partie – Quelques faits sur la perte de poids (échauffement)


« La crédulité fait grossir » et d’autres chapitres sont une invitation à bouquiner pour y trouver du soulagement et de la motivation !
	Seconde partie – Identifiez vos points faibles/État des lieux : votre situation personnelle


À quel schéma se rattachent vos troubles de santé selon la médecine traditionnelle chinoise ? Faites-vous une représentation de votre état des lieux et suivez les conseils diététiques correspondants.
Déterminez votre type métabolique à l’aide du test du petit-déjeuner. Vous saurez alors quels sont les aliments de base qui vous apportent le plus de vitalité et ceux qui vous poussent à prendre du poids.
	Troisième partie – Diététique des cinq éléments/Principes fondamentaux


L’effet thermique des aliments est important pour une symptomatique de la chaleur et du froid. À l’aide des cinq saveurs, l’organisme est parfaitement nourri et la détoxication favorisée.
	Quatrième partie – Recommandations nutritionnelles (maigrir rapidement ou prendre son temps avec plaisir ?)


Le chapitre « Cinq étapes pour atteindre son objectif » s’adresse aux personnes pressées et leur donne les clés pour une perte de poids rapide.
« Manger à sa faim sans grossir » est en revanche une lecture obligatoire, en phase initiale, pour tous ceux qui optent pour une démarche fondamentale.
À déguster : « Témoignages sur la pratique des cinq étapes ».
	Cinquième partie – Recettes de cuisine des cinq éléments


Plaisir et digestibilité avec vos recettes favorites ou les miennes. Vous y trouverez de nombreux conseils non seulement pour l’achat et la conservation des provisions, mais aussi pour l’utilisation des épices.
	Sixième partie – Tableau des aliments (pour une vue globale)


Des balises indiquent les « trois catégories d’aliments qui font grossir » au cours des cinq étapes. L’effet thermique est important en cas de symptomatique de chaleur ou de froid. Les lettres des cinq éléments vous indiquent le chemin pour « cuisiner en cercle ».




Quelques faits sur la perte de poids


La crédulité fait grossir
Les pages suivantes ont pour but de vous aider à considérer la perte de poids sous un angle totalement nouveau. Pour que vous puissiez atteindre le but désiré, il m’importe de vous donner tout d’abord l’opportunité de vous libérer de croyances et d’opinions trompeuses ou fausses, quoique encore très largement répandues, sur la question.
Jeter du lest, cela commence dans la tête. Après la lecture de ce chapitre (et peut-être de quelques autres), je souhaite vivement que vous abandonniez telle ou telle idée sur les produits et les régimes censés nous faire maigrir et que vous me fassiez suffisamment confiance pour manger ce que ce livre vous recommande.
En effet, ce que je vous conseille est bien souvent totalement opposé à ce qui prévaut actuellement en diététique, comme compter les calories, car cela ne renforce certainement pas les fonctions organiques qui sont importantes pour perdre du poids, bien au contraire ! De plus, j’aimerais vous montrer ici que, la plupart du temps, les produits diététiques, inventés par des industriels peu scrupuleux, n’ont pas pour objectif de vous faire maigrir. Au contraire, je vous recommande bien plus volontiers mes recettes favorites, dont la plupart sont copieuses, très nourrissantes et néanmoins extrêmement digestes, ce qui signifie qu’elles sont bonnes pour la ligne.
En quelques années, les problèmes liés au surpoids, à l’obésité et à notre ligne ont réussi à focaliser sur eux une grande attention. Beaucoup de personnes ont trouvé là un moyen de s’enrichir et, parmi eux, un bon nombre a tout intérêt à ce que ces problèmes perdurent. En 2002, en Europe, 231 millions de personnes ont essayé de maigrir. Environ 100 milliards d’euros ont été dépensés en aliments basses calories, produits diététiques et poudres de régime, dont 20 milliards en Allemagne. Une très faible proportion de personnes qui ont réussi à maigrir par ces moyens ont pu conserver le poids atteint au moins un an.
On peut affirmer qu’un tel échec est une réussite, car ce commerce est extrêmement lucratif. En effet, sur la liste de ce qui fait grossir, les régimes et produits diététiques occupent la première place ! Nous allons revenir sur ce phénomène et son mécanisme un peu plus tard, lorsque nous aborderons le sujet des édulcorants et exhausteurs de goût.
Les fabricants se font tout de même du souci, car ils savent naturellement que leurs produits allégés ne valent rien. Des clients qui en seraient conscients seraient une réelle menace pour le marché. C’est ce qu’explique une étude réalisée pour l’industrie des produits diététiques. Cette étude nous révèle que 231 millions d’Européens sont au régime et que seul 1 % réussit à maigrir durablement. Mais les recommandations aux producteurs n’étaient pas de commercialiser des produits plus efficaces, au contraire. Il fallait faire plus de publicité pour faire en sorte que 5 % de ceux qui ne se mettent au régime qu’occasionnellement soient motivés pour un régime permanent, afin d’atteindre une hausse du chiffre d’affaires de près de 7 milliards d’euros !
Mais l’industrie alimentaire n’est pas la seule à jouer un rôle décisif dans ce drame que représente l’obésité croissante dans nos populations. Les règles alimentaires considérées comme « très saines » sont à l’origine d’habitudes alimentaires qui favorisent les problèmes de poids, car elles ne sont pas du tout conformes aux besoins de l’organisme : les règles contre l’absorption de corps gras et de viande, avec la recommandation de remplacer la viande par plusieurs produits laitiers par jour ; une alimentation riche en crudités, pain complet et müesli cru ; boire absolument beaucoup d’eau, même avant de ressentir la soif. Tout cela est absurde et dommageable pour la santé, et pas seulement du point de vue de la médecine chinoise.
Toutefois, ces recommandations sont diffusées depuis des décennies par la Société allemande de nutrition, dans le monde entier, et ces règles sont répétées avec insistance, alors qu’aucune d’entre elles ne repose sur des fondements scientifiques qui pourraient prouver leur utilité pour les hommes.
C’est la même chose pour l’Organisation mondiale de la santé (OMS). Un groupe de chercheurs s’est mis en quête des résultats d’études sur lesquels reposent les recommandations de l’OMS en matière de nutrition : les fameux « cinq par jour » – c’est-à-dire des crudités (fruits, légumes ou salades) cinq fois par jour – seraient bénéfiques pour la santé. Le résultat de cette recherche fut bouleversant : aucune étude qui puisse servir de base à cette règle n’a été trouvée. Pourtant, partout dans le monde, les diététiciens continuent de marteler ce message à leurs clients.
Depuis que tout le monde sait, et que tous les enfants apprennent, à quel point les fruits et légumes crus sont « sains » – dès la maternelle, on sert tous les jours des crudités aux enfants –, la vente de pilules vitaminées, poudres et jus est devenue un commerce très juteux pour l’industrie pharmaceutique et alimentaire. Cela n’a rien d’étonnant, car faire la promotion de ces produits est un jeu d’enfant, quand on voit les recommandations de l’OMS et de l’Agence gouvernementale pour la santé, avec de belles photos de fruits et légumes à l’appui.
Les avis critiques qui reposent sur des bases scientifiques solides parviennent tout de même de plus en plus souvent aux oreilles du public, mais cela ne change rien au fait que beaucoup d’êtres humains sacrifient leur appétit naturel, la joie de manger et leur ligne, si ce n’est leur bonne santé, à des campagnes anti-gras, anti-viande, anti-œufs, etc. Quand on a risqué un regard en coulisse, il n’est pas difficile de reconnaître que la recommandation absurde de remplacer la viande par des produits laitiers est, pour beaucoup, un facteur décisif d’accumulation de surpoids et d’échec des tentatives de maigrir. Il est parfaitement évident que la plupart des conseils diététiques et, malheureusement, les recommandations officielles des États, qui se retrouvent dans presque tous les magazines, ne servent en définitive que le profit ou le profil de certains acteurs économiques.
Heureusement, les services officiels commandent également des études scientifiques sur l’obésité. Leurs  résultats font apparaître un tableau nettement plus contrasté. Par exemple, elles tordent le cou à des idées reçues terrifiantes qui associent le surpoids à un danger pour la santé. Les deux chapitres que j’ai intitulés « Les gros vivent plus longtemps » et « Le surpoids protège de l’ostéoporose » ne devraient pas, malgré ces bonnes nouvelles, vous décourager de faire au moins un essai avec la cuisine des cinq éléments, car cette nourriture abondante, variée et aromatique est bonne pour tout l’organisme, et beaucoup de mes clients et stagiaires perdent du poids en l’adoptant, même si ce n’était nullement leur objectif.
Par ailleurs, il existe de nombreux livres très intéressants qui permettent au public d’accéder à des résultats fiables contredisant les mensonges diététiques « à fondement scientifique ». J’en cite quelques extraits dans les chapitres suivants. Si vous souhaitez en apprendre plus, vous pouvez consulter les ouvrages de mes auteurs favoris que je cite dans les notes de bas de page. Toutes ces années, ils m’ont beaucoup aidée à me protéger contre les erreurs diététiques, dont je parle en détail dans mon dernier livre Cultivez le bien-être grâce à la diététique des cinq éléments : comment maintenir durablement votre poids ou le réduire – en évitant les erreurs de diététique2.
Ce sont surtout les livres d’Udo Pollmer et du Dr Hans-Ulrich Grimm qui m’ont ouvert les yeux au début des années quatre-vingt-dix et qui m’ont donné du courage. Cela m’a fait du bien, car, à l’époque, de nombreux stagiaires roulaient des yeux quand je parlais du « bon » gras et des « mauvaises » crudités lors de mes séminaires. En plus de mes connaissances en diététique chinoise, qui sont à la base de la cuisine des cinq éléments, mes expériences avec la cuisine de grand-mère, plus riche mais plus digeste, et mon bon sens inné me disaient bien que ni le régime tout crudités ni aucune autre forme de diète stricte ne pouvait être bénéfique pour la santé à long terme. De plus, tout le monde sait qu’un bon repas bien cuisiné rend heureux.




Les facteurs qui favorisent le surpoids
Facteurs non influençables
	La constitution génétique (le patrimoine) et le poids des parents déterminent très fortement la ligne et la déperdition calorique individuelle. La déperdition calorique dépend du rendement métabolique et du poids corporel : plus le poids est élevé, plus le corps a besoin de calories.

	Faible poids de naissance.



Facteurs difficilement influençables
	Difficultés psychiques durables : soucis, peurs, désespoir, stress quotidien.

	Modifications hormonales naturelles, comme lors de la ménopause pour les femmes.

	Troubles du comportement alimentaire.

	Obésité chronique due à des régimes stricts.

	Troubles du métabolisme tels que syndrome métabolique, diabète de type 2.



Facteurs facilement influençables
	Jeûnes, diètes, produits diététiques, règles alimentaires strictes.

	Additifs dans les aliments industriels (aspartame, glutamate, etc.).

	Temps passé devant la télévision.

	Manque de lumière naturelle.

	Manque de sommeil.

	Schémas alimentaires non adaptés à la constitution individuelle.

	Surcharges dues à une mauvaise gestion du stress.

	Manque d’exercice physique – il est question ici d’exercice amenant la détente sans effort excessif ni crispation.






Bonnes nouvelles sur l’obésité
Les gros vivent plus longtemps
Une étude sur le poids et la mortalité du public, menée par l’Institut de la santé de Berkeley, en Californie, mène au même résultat que de nombreuses enquêtes similaires : chez les personnes dont le poids est inférieur à la normale, le risque de mortalité est plus élevé. Chez les personnes en surpoids, en revanche, le risque de mortalité est inférieur à celui des personnes de poids normal. Les femmes en surpoids ont le plus faible risque de mortalité. Ce risque n’augmente qu’à partir d’un indice de masse corporelle (IMC) de plus de 35. Les personnes de plus de cinquante ans ont plus de chance d’atteindre un âge avancé lorsque leur IMC se situe entre 25 et 32. Or, ces valeurs atteignent les zones alarmantes des tableaux d’indice de masse corporelle. Ce qui signifie : les personnes considérées aujourd’hui comme « obèses » atteindront probablement un âge plus avancé et les plus maigres mourront plus jeunes (cf. le livre d’Udo Pollmer : Mangez enfin normalement !3). Ces résultats d’études sont conformes à des arguments que vous connaissez peut-être, mais auxquels on ne fait plus confiance aujourd’hui : beaucoup de femmes en bonne santé, mais aussi des hommes, prennent progressivement du poids en vieillissant. Pour les femmes, les petits bourrelets de graisse sont très bénéfiques au moment de la ménopause, parce qu’ils jouent un rôle important dans la production d’hormones.
Par ailleurs, les réserves d’énergie sous forme de graisse corporelle sont de bons amortisseurs pour surmonter les infections et autres maladies, qui s’accompagnent généralement d’une perte d’appétit.
Si nous reconnaissons une prise de poids modérée en vieillissant comme normale et saine, on peut alors porter un regard neuf sur les statistiques : comme notre population vieillit, tout le monde le sait, il est naturel que le poids moyen à l’âge médian augmente également constamment.

Le surpoids protège de l’ostéoporose
Dans l’International Journal of Epidemiology de 1995, on peut lire le rapport d’une étude à long terme sur 65 000 femmes sur le thème de la densité osseuse. Résultat : le risque de fracture du col du fémur augmente avec la prise de fer, de magnésium et de vitamine C. En effet, la vitamine C mobilise le calcium des os. En outre, la fonction protectrice supposée d’un apport élevé en calcium n’a pas pu être démontrée. Le tabac augmente le risque d’ostéoporose, l’alcool n’a aucun effet.
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