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Au moment où j’écris ces lignes, j’ai 46 ans. J’ai aimé toutes 
les périodes de ma vie et je ne me suis jamais sentie aussi bien 
qu’aujourd’hui.
Cela tient sans doute au fait que j’ai eu l’immense chance de pouvoir 
mener la vie que je voulais, mais aussi à une certaine hygiène de vie 
acquise au l des ans et devenue totalement indispensable autour 
de 40 ans. L’âge où, pour paraphraser Simone de Beauvoir (non, ne 
fermez pas ce livre tout de suite, je vous promets de ne pas vous 
assommer de références littéraires), on atteint le climax de « la 
grande aventure d’être soi ».
L’un des avantages d’avoir 46 ans – et plus 25 –, c’est notamment de 
mieux connaître et sa tête et son corps, d’être (normalement) libérée 
d’un certain nombre de « contraintes » – le regard des autres, par 
exemple.
Au l des ans, je me suis construit presque sans m’en rendre compte 
une « méthode » pour être en forme. Elle n’a rien de scientique – 
quoique ! Vous trouverez au l des pages beaucoup de conseils de 
spécialistes –, c’est une méthode totalement empirique, mais comme 
elle donne, je trouve, de bons résultats, j’ai eu envie de vous en faire 
proter ! Alimentation, santé, beauté, sexe… 
Je vous livre ici non pas mes certitudes, mais mes convictions. 
Qu’est-ce qu’une bonne « hygiène de vie » ? C’est avant tout une 
vie quotidienne adaptée à soi, une façon de s’alimenter – non, on 
ne PEUT PLUS se nourrir de la même façon à 40 ans qu’à 30 ! –, 
de bouger, un rythme idéal à trouver. Une approche « holistique » 
(ce n’est pas parce que le mot est à la mode que je vais me priver 
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 [image: ]du concept), faite de bonnes habitudes qui, 
toutes ensemble, participent à une meilleure 
forme morale, physique et psychologique.
À travers ce livre, je souhaite vous donner 
des outils et des conseils pour mettre 
en place votre propre « programme » 
sans objectifs impossibles à atteindre ni 
culpabilité.
Pas question d’essayer de vous conformer 
à l’image que vous aimeriez renvoyer de 
vous ou que vous pensez devoir renvoyer 
(vous voyez, c’est déjà beaucoup trop 
compliqué!). Je vous signale qu’au mieux 
la femme parfaite n’existe pas et qu’au 
pire on n’a pas du tout envie de lui 
ressembler! Rappelez-vous simplement 
qu’être vous, c’est déjà merveilleux et 
que si, en plus, vous êtes « en forme», 
rien ni personne ne pourra vous 
résister.
du concept), faite de bonnes habitudes qui, 

toutes ensemble, participent à une meilleure 

forme morale, physique et psychologique.

À travers ce livre, je souhaite vous donner 

des outils et des conseils pour mettre 

en place votre propre « programme » 

sans objectifs impossibles à atteindre ni 

Pas question d’essayer de vous conformer 

à l’image que vous aimeriez renvoyer de 

vous ou que vous pensez devoir renvoyer 

(vous voyez, c’est déjà beaucoup trop 

compliqué!). Je vous signale qu’au mieux 

la femme parfaite n’existe pas et qu’au 

pire on n’a pas du tout envie de lui 
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que si, en plus, vous êtes « en forme», 

rien ni personne ne pourra vous 

- Du coup, l’image qu’il 
faut que je renvoie 
de moi… C’est par mail 
ou par la Poste ?
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I. TOUT COMMENCE A L’INTERIEUR
« Que ton aliment soit ta première médecine. » 
                                                    
Hippocrate
Avoir une alimentation saine, créer les conditions d’une bonne 
digestion, c’est la garantie d’une meilleure santé, d’un meilleur 
sommeil, d’une belle peau et d’un bon moral – si après ça vous 
pensez pouvoir continuer à vous nourrir n’importe comment, c’est 
à vous de voir ! La bonne nouvelle c’est que l’on peut – on doit, 
même ! – manger de tout. Surtout nous, les femmes. Mais pas 
n’importe comment ni n’importe quand – je serais tentée d’ajouter 
« et avec n’importe qui », mais ça, ça vous regarde !
Pour moi, bien se nourrir est (presque) la clé de tout. C’est 
pourquoi je tenais absolument à débuter ce livre par un chapitre sur 
l’alimentation. Car on ne se nourrit pas à 40 ans comme à 30, à 50, 
comme à 40. Vous allez voir, que quelques bonnes habitudes peuvent 
vous changer la vie. Finis les ballonnements, la sensation d’être 
« gon ée » – notamment au moment de l’ovulation ou juste avant 
les règles –, la mauvaise digestion, le réveil vaseux… Vous allez vous 
sentir mieux dans votre corps, donc « dans votre peau » et aussi dans 
votre tête ! (Je sens que je joue gros, là…)
- Mais tu te sens bien ?
- Ah oui depuis que je fais gaffe, 
je me sens mieux dans ma tête. 
Je te jure. 
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Non, le repas du soir ne doit pas être le plus léger. Non, boire à jeun 
le matin un grand verre de jus de fruits n’est pas la meilleure idée. 
Oui, manger un « petit carré de chocolat » (le fameux) avec le café 
après le déjeuner a une incidence même si vous n’avez mangé qu’un 
poisson grillé et des légumes verts – tiens, d’ailleurs, le brocoli n’est 
pas tout à fait un légume vert, et toc !
Vous allez lire dans les pages qui suivent des conseils qui vont sans 
aucun doute à l’encontre de beaucoup d’idées reçues en matière 
d’alimentation. Ce sont des astuces, une méthode (fruit d’années 
d’expérience validée par des spécialistes) qui ont changé ma vie et 
dont je souhaitais vous faire proter. Bien sûr, il y en a sûrement 
d’autres et n’y voyez en aucun cas un jugement de celles et ceux qui 
ont un mode de vie diérent – et qui seront peut-être stupéfaits de 
lire ce que je propose !
À chaque âge son assiette
Alors pourquoi ne pourrait-on pas manger tout ce que l’on aime, 
comme l’on aime et quand on en a envie à chaque âge de sa vie ? Je 
me suis rendu compte de cela à 42 ans, l’âge de l’une des grandes  
« bascules hormonales » pour nous les femmes (voir « C'est rien, c'est 
les hormones... », page 181). Du jour au lendemain, je ne digérais plus 
rien. Que j’aie mangé seulement une pomme ou pris un vrai repas, 
ou encore avalé un verre d’eau minérale au milieu de l’après-midi, 
j’avais la nausée immédiatement après. Et puis j’ai rencontré Kahina 
Oussedik-Ferhi, qui m’a expliqué que l’on ne pouvait pas se nourrir 
à tous les âges de la même façon. Que ce que l’on mangeait avec 
plaisir et sans souci à 35 ans n’était peut-être plus adapté quelques 
années plus tard. Parce que, dès 40 ans, nous observons un déclin de 
nos hormones et cela a des conséquences sur notre capital digestif.
Notre tube digestif n’a plus la même capacité à transformer les 
aliments. Il perd en « capital énergie » et va devoir faire des choix et 
des « économies » pour se concentrer sur l’ensemble des mécanismes 
de défense de notre organisme : notre système immunitaire. Pour 
cela, il va devoir sabrer d’autres actions et revoir ses priorités. C’est 
notamment pour cela qu’à partir de 40 ans, le corps est moins 
élastique, la digestion rame, les cheveux commencent à blanchir… 
Le corps se met en « réexe de survie » pour économiser son énergie.
Une bonne alimentation





 [image: ]C’est à ce moment-là que j’ai compris aussi que la digestion était 
absolument primordiale à l’équilibre général. Et pour bien digérer, 
il faut notamment être capable de faire les bonnes associations, 
de respecter le cycle de la digestion – et donc les heures des repas 
– et de bannir les aliments qui ne vous conviennent pas ou plus. 
Encore faut-il les connaître, et c’est pour ça que je suis là ! Par 
exemple, à partir de 40 ans, il est inutile de compter en calories, cela 
n’a aucun sens. Puisque le tube digestif ne pourra plus faire le tri 
aussi e  cacement qu’avant, il faut lui donner uniquement ce qu’il 
est capable de tolérer, à savoir ce qui est bien associé. Un exemple : 
vous mangez 200 calories, mais ces dernières étaient mal associées. 
Verdict : vous n’allez transformer que 50 calories, et les 150 calories 
non assimilées iront directement au stockage… Un amas de graisse, 
si vous préférez, et donc la cata : ballonnements, fatigue, système 
immunitaire a aibli, peau d’orange, et pire : cellulite !
12
- Si nous sommes réunis aujourd’hui, c’est pour faire le point 
ensemble. Nous avons perdu du capital, il va falloir réduire les 
pertes et faire des économies…
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Dans l’absolu, il est essentiel d’être très vigilant sur tout ce que vous 
donnez à votre corps. Je ne mange, par exemple, JAMAIS de produits 
transformés (on y reviendra). N’oubliez pas que notre corps est notre 
meilleur allié et que son capital n’est pas inépuisable. Plus vous en 
prendrez soin tôt et moins il vous fera faux bond. En n, n’oubliez 
pas que le corps est souvent ce qui nous rappelle à l’ordre en premier 
et la digestion est un peu le baromètre de notre santé intérieure. Si 
vous avez des douleurs récurrentes, que vous digérez mal, que vous 
vous sentez ballonné, fatigué après les repas, c’est qu’il est vraiment 
temps de vous pencher sur la façon dont vous vous nourrissez.
Si vous vous approvisionnez plutôt au supermarché, il va juste vous 
falloir légèrement changer vos habitudes. Je ne vous dis pas de passer 
devant le supermarché en fermant les yeux – il est irremplaçable 
pour bon nombre de produits –, mais de ré échir à un autre mode de 
consommation plus vertueux pour votre corps et votre santé, pour 
la planète et pour votre porte-monnaie. Car vous allez voir aussi 
que consommer mieux ne coûte pas plus cher. Au contraire, vous 
allez faire des économies ! Ce que vous ne dépenserez plus pour des 
produits déjà préparés ou bourrés de sucre(s), de sel, ou d’additifs 
nocifs, vous pourrez le mettre dans des fruits et légumes de saison, 
dans une alimentation diversi ée et rationnelle.
Ne faites jamais vos courses le 
ventre vide, c’est le meilleur moyen 
d’acheter n’importe quoi et trop 
de choses que vous n’aurez pas 
le temps de cuisiner et que vous 
 nirez par jeter.
ASTUCE
-
Ne faites jamais vos courses le 

Une bonne alimentation
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De l’art de bien digérer
Pour bien comprendre ce chapitre et la nécessité d’appliquer quelques 
principes essentiels, encore faut-il comprendre ce qu’est la digestion. 
Pour bien digérer…
1. Commencer par bien mâcher. Une étape essentielle que nous 
avons tendance à bâcler. Comme son nom l’indique, le tube digestif 
est un... ? Tube ! Bravo ! Il va de la bouche à l’anus (on aime ce mot, 
hein !), et dans ce tube les aliments vont passer plusieurs étapes. La 
première d’entre elles est la bouche, d’où l’importance de prendre le 
temps de mastiquer pour bien débuter le cycle de la digestion.
2. Ne pas rater les 10 premières minutes de votre repas. C’est le  
temps minimum que vous devez vous accorder lorsque vous 
commencez votre déjeuner ou votre dîner. Pendant ces 10 minutes, 
vous ne devez rien faire d’autre que vous concentrer sur ce qu’il 
y a dans votre assiette – ce que l’on appelle « manger en pleine 
conscience ». Le terme peut vous paraître articiel, un peu trop à 
la mode, mais c’est très important ! Cette « pause » permet aussi à 
la salive de déclencher son travail et à l’enzyme qu’elle contient de 
transformer les aliments en nutriments, en deux mots : de lancer la 
chaîne de digestion.
3. Ne pas manger debout, mais assise. (C’est parfois dicile, mais 
essayez de le faire vraiment.)
4. Manger lentement et prendre le temps de bien mastiquer tout au 
long du repas, pas seulement au début.
5. Ne pas manger que des 
aliments liquides ou mous, 
l’estomac déteste ! Si nous 
avons des dents, c’est pour… 
mâcher ! Bien sûr, on peut 
manger une soupe ou une 
compote, mais quand il y a 
des morceaux, c’est mieux.
Cru, cuit, solide, liquide… 
tout ce que j’ingère doit 
être de bonne qualité.
Regle 
 
d airain
 
-
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- Je crois que j’ai pas du tout digéré…
- Ah bah je comprends ! Moi non plus j’aurais pas digéré… 
Mais pour qui il se prend, sérieusement, ce mec ?! 
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Les étapes de la digestion
La mastication, on l’a vu, est la première étape, et elle est essentielle. 
Les aliments mastiqués vont tomber dans l’estomac où ils vont 
passer entre 4 et 5 heures à fabriquer le chyme (bouillie alimentaire). 
Le chyme passe ensuite dans les intestins où il transitera (ha ha !) 
entre 6 et 12 heures avant d’être absorbé dans votre système sanguin 
et de nourrir toutes vos cellules.
- C'est la première fois que je me dévoile autant, c'est un peu gênant...
Les aliments entrent 
par la bouche. 
Ils subissent l’action 
des dents et de la salive.
Le foie produit de la 
bile, qui est déversée 
dans l’intestin grêle.
Le pancréas produit 
du suc pancréatique, 
qui est déversé 
dans l’intestin grêle.
Les nutriments qui ne 
sont pas absorbés passent 
dans le gros intestin où se 
forment les selles...
… qui sont rejetées 
par l’anus.
Ils passent 
dans l’œsophage…
… puis dans l’estomac
où ils sont malaxés 
et subissent l’action 
du suc gastrique.
Les aliments progressent 
dans l’intestin grêle où le 
suc pancréatique et la bile 
décomposent les aliments 
en nutriments. Les 
nutriments passent dans 
le sang : ils sont absorbés.
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Votre ventre gargouille, vous avez faim ? 
Raté ! Votre intestin grêle – qui est 
un maniaque de la propreté – pro te d’une 
pause pour se nettoyer en profondeur… 
d’où le bruit !  
Le saviez-vous ? 
-
Votre ventre gargouille, vous avez faim ? 

Raté ! Votre intestin grêle – qui est 

un maniaque de la propreté – pro te d’une 

pause pour se nettoyer en profondeur… 

Le saviez-vous ? 

Le temps de la digestion
Tous les aliments ne nécessitent pas le même nombre d’heures de 
digestion. Cela va de 0 (thé noir ou vert, eau plate) à 9 heures pour les 
oléagineux (quand vous picorez machinalement une noix de cajou, 
posez-vous la question « En ai-je vraiment besoin ? »). Il faut attendre 
7 heures pour manger à nouveau après un repas de protéines et de 
légumes cuits. Le décompte commence dès la première bouchée (top 
départ de la digestion) et non à la  n du repas.
Les « bugs digestifs » 
À chaque âge ses dysfonctionnements
Notre organisme abrite des milliards de bactéries. Nous en avons 
dans la bouche, le nez, le vagin, sur la peau, mais aussi et surtout 
dans le tube digestif. À la naissance, ce dernier est stérile, et la 
 ore intestinale (que l’on appelle aussi « microbiote intestinal ») se 
construit au  l des ans. D’ailleurs, selon le mode d’accouchement, 
un bébé hérite de plus ou moins de bactéries. Par voie naturelle, il 
récupère les bactéries de la  ore vaginale de sa mère (c’est pour cela 
que dans certains pays comme au Canada, lorsqu’un accouchement 
se fait par césarienne, le bébé est enduit de compresses imbibées 
de la  ore vaginale de la mère…). Ensuite, l’enfant construit au 
 l des ans son propre microbiote, d’où l’importance d’une bonne 
diversi cation alimentaire. Mais les bugs de la digestion sont des 
passages inévitables de la vie.
Une bonne alimentation
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• 
Premier bug : l'adolescence   
La puberté bouleverse le système digestif qui ne sait pas très bien 
gérer l’aux d’hormones, ce qui peut se traduire par une prise de 
poids, des problèmes digestifs, de l’acné.
• 
Deuxième bug : la grossesse   
Les femmes ne digèrent pas de la même manière, certaines ont 
des remontées acides, maux d’estomac, ballonnements, nausées, 
rétention d’eau, constipation… Il faut revoir son alimentation et ses 
combinaisons alimentaires.
• 
Troisième bug : la ménopause   
Hormones toujours ! Notre système digestif change de program-
mation, refuse certains aliments, n’en digère plus d’autres.
Le tube digestif change, il faut l’accepter et trouver des solutions 
pour rendre le quotidien plus facile et plus agréable.
Retenons l’importance de bien manger à chaque âge pour se 
constituer une ore intestinale équilibrée. Le « capital digestion » 
variant d’une personne à l’autre, c’est à vous de vous connaître le 
mieux possible et de prendre soin de « votre intérieur ».





 [image: ]Et les hommes ?! Rassurez-vous, mesdames, la vie n’est pas plus rose 
pour eux. Vous avez déjà observé chez certains hommes (peut-être 
le vôtre !) l’apparition d’une « bouée » tout autour du ventre ? C’est 
un phénomène qui se manifeste au moment de l’andropause (leur 
ménopause, quoi !) et qui correspond à la baisse de testostérone, 
mais aussi à la combinaison d’une mauvaise alimentation, d’une 
absence de sport et parfois de la consommation d’alcool. Cela leur 
arrive vers 45-50 ans et entraîne notamment une prise de poids, 
des sudations excessives, une baisse de la libido, des insomnies… 
Bref, ils grossissent, ils transpirent, ils n’ont plus trop envie de faire 
l’amour, pas plus que de dormir, d’ailleurs.
D’où l’importance aussi pour les hommes de bien s’alimenter et de 
faire les bonnes associations. Contrairement à la femme, l’homme 
va ressentir tout de suite le bienfait d'un régime (ils ont quand 
même plus de bol sur toute la ligne). Nous les femmes (comme dirait 
Julio) devons faire face à davantage de dérèglements hormonaux 
(parfois même sans prévenir, les salauds!), il nous faut donc faire 
plus d’eorts pour garder notre équilibre. Mais quand ces eorts 
deviendront une seconde nature, vous n’y penserez même plus.
D’ailleurs, si vous sourez de ces diérents maux, c’est sûrement 
que votre microbiote est en berne. Les médecins constatent une 
défaillance et une baisse de plus en plus jeune du capital digestif 
et de la ore intestinale. Dès l’âge de 30 ans, certaines femmes se 
plaignent d’intolérances, d’eets indésirables liés à une mauvaise 
digestion. Plusieurs causes possibles : les médicaments, le parcours 
de vie personnel, le stress… La meilleure façon de rééquilibrer son 
microbiote est de manger des aliments fermentés, des protéines, des 
bres et surtout de diversier son alimentation. Je me répète, mais 
manger un peu de tout, c’est la clé.
19
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