
[image: couverture]




DU MÊME AUTEUR
Chez le même éditeur
L’Art de la simplicité, 2005
L’Art des listes, 2007


DOMINIQUE LOREAU
L’ART DE LA
FRUGALITÉ
ET DE LA VOLUPTÉ
[image: images]


© Éditions Robert Laffont, S.A., Paris, 2009
EAN 978-2-221-12030-9


« Trop manger est un vice romain, mais je fus sobre avec volupté. Hermogène n’a rien eu à modifier à mon régime, si ce n’est peut-être cette impatience qui me faisait dévorer n’importe où, à n’importe quelle heure, le premier mets venu comme pour en finir d’un seul coup avec les exigences de ma faim. »
Marguerite YOURCENAR,
Les Mémoires d’Hadrien



Introduction
« Tout le savoir humain n’a de valeur que s’il peut nous guider dans notre conduite pratique. »
Épicure


Les sociétés d’aujourd’hui proposent pléthore de biens supposés contribuer à la félicité de la vie humaine : jouissances intellectuelles et artistiques, loisirs, commerces regorgeant de denrées… Pourtant, les statistiques ne cessent de constater une augmentation du nombre de personnes atteintes de dépression nerveuse, stress, mal de vivre, obésité.
Comment en sommes-nous arrivés là en à peine un demi-siècle ? La réponse est simple : avec une frénésie de consommer toujours plus grande. Avant la société de consommation, chacun se nourrissait des produits de son jardin, de sa basse-cour, de ceux des champs, de la pêche ou de la chasse. On se considérait heureux lorsqu’on avait un toit, un bon feu de bois et un jour de repos par semaine.
Mais, aujourd’hui, la société a fait de nous des hommes malades, nous réduisant à n’être que des machines à consommer, des œsophages à remplir, encore et toujours. Les vitamines, produits de régime, somnifères, cures d’amaigrissement et autres conséquences d’une mauvaise hygiène de vie sont eux-mêmes partie intégrante de cette insatiable machine. Nous oublions trop que cette dépendance nous transforme en des objets de spéculation et de profit, des êtres auxquels on dicte, comme à un enfant, ce qu’il y aurait de meilleur. Pourquoi nous laissons-nous manipuler de la sorte ? Pourquoi encourageons-nous, par notre façon de vivre et de consommer, ce que nous savons pourtant faire notre malheur ? Qu’est devenu le bon sens ?
Nul n’ignore que la plupart de nos maux proviennent bien souvent d’un manque croissant de repères personnels quant à ce que nous choisissons de mettre dans nos têtes, nos cœurs ou nos estomacs. Nous qui prônons tant un retour à la nature, nous oublions que la nature est d’abord en nous et qu’elle ne nous a pas destinés à être gros, gras, stressés ou malheureux. Pourquoi détruisons-nous ce cadeau merveilleux que la vie nous a offert en nous encombrant, tant moralement que physiquement ?
En matière d’alimentation, plus que dans d’autres domaines, il n’est pas très compliqué de retrouver les règles du bon sens : manger moins, ne consommer que des produits de qualité, cuisiner soi-même, prendre du temps et du plaisir à manger et, surtout, ne pas accorder à ces activités plus d’importance qu’elles n’en ont, en réalité. Se nourrir, ne l’oublions jamais, a pour but premier de maintenir le corps et l’esprit en bonne santé afin d’atteindre des sommets plus élevés de la conscience.
 
Plus que les toxines et les vitamines, ce sont le mental et la joie de vivre qui conditionnent notre santé. Si l’homme a besoin d’air frais, de soleil, d’eau pure et d’exercice, il a aussi besoin de sentiments profonds, d’amitié, d’amour, de joies intellectuelles et spirituelles ainsi que de beauté. Un « Paris-beurre » avalé entre deux rendez-vous est aussi toxique pour la santé qu’il lui est bénéfique lorsqu’il est savouré avec lenteur et plaisir sur un plaid écossais au milieu d’un champ de narcisses.
Nietzsche disait que la liberté, c’est avoir la volonté de répondre de soi. C’est donc à chacun de mettre au jour ses faiblesses pour mieux les combattre, de déclencher une prise de conscience afin de ne plus céder à ses peurs. Ce ne sont ni les médecins ni les psys qui pourront régler des problèmes de surendettement, rendre la fidélité à un époux volage ou même expliquer le sens de la vie. Ces connaissances ne peuvent venir que de nous. Trop de personnes ressentent un vide dans leur vie et en portent le fardeau, non seulement autour d’elles en se noyant dans un flot d’activités et de plaisirs aussi superficiels qu’éphémères, mais aussi sur elles et en elles, par une surcharge de graisse et de toxines. Or se sentir « bien », c’est n’avoir aucun de ces surpoids. C’est aussi réaliser que, dans la vie, il n’y a pas de hauts sans bas, mais pas non plus de bas sans hauts ! Notre corps-esprit est la seule chose dont nous soyons à la fois les maîtres et les gardiens. Nous seuls pouvons véritablement en prendre soin et le connaître. Nous seuls pouvons prendre conscience de notre identité gastronomique, de notre constitution, de nos goûts, de nos aspirations, de nos pensées.
La nourriture, c’est comme la musique : les uns aiment le foie gras et Mozart, les hamburgers et Bob Marley, les autres préfèrent le silence et le jeûne. Mais ils se nourrissent tous, à leur façon, de ce qui correspond, en principe ou dans l’idéal, à leur être intérieur.
Découvrez la personne que vous êtes. Imaginez-vous seule, dans une salle de cinéma. Les lumières s’éteignent. Vous êtes dans le noir. Vous attendez, impatiemment, avec un plaisir extrême, parce que vous savez que, d’un moment à l’autre, va apparaître sur l’écran géant l’image de votre moi parfait, un moi complet, d’une santé resplendissante, en trois dimensions, un moi qui bouge, parle, vibre, rit, mange, cuisine, vit selon les choix qu’il a faits. Cet exercice vous aidera à vous demander si la vie que vous menez vous convient, si vous êtes bien la même personne, sur cet écran et dans la réalité. C’est en créant ses propres rêves que l’on cesse de vivre ceux des autres, souvent désespérés de ne pouvoir changer.
Nous avons en nous la possibilité de redonner à notre corps sa forme originelle, la liberté de ne manger que ce qui est bon pour lui, de dire : « Peu de nourriture me suffit. Ce corps, cette vie, c’est moi. »
Plus que le plaisir de paraître, c’est celui de se sentir bien avec soi qui stimule le cerveau à agir en vue d’obtenir ce qu’il désire. Manger moins, mieux, en cuisinant, et avec plaisir, voilà peut-être la première recette d’une vie meilleure : une vie plus libre et plus légère.




Première partie
Comment moins manger
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Redécouvrir faim et satiété
Qu’est-ce que la satiété ?
« Il faut prendre le temps de s’écouter avant un repas ou une prise alimentaire, afin de détecter ses véritables envies et non agir en fonction de l’habitude. »
Ariane Grumbach, diététicienne


Se nourrir avec volupté mais frugalité… n’est-ce pas là le désir secret de chacun ? Se nourrir sans frustration, sobrement, sans excès et sans complication, et savourer, bouchée par bouchée, les mets que nous choisissons, n’est pas impossible. Mais cela s’apprend. Ou se réapprend. Nous nous sommes trop éloignés de la modération et de la retenue depuis que nous avons la chance de vivre à une époque où la nourriture est à notre disposition partout et quand nous la réclamons.
Manger ne devrait être ni une tradition imposée ni un réflexe conditionné, mais un acte important destiné à nous garder en vie. Il importe donc de trouver ses propres repères alimentaires. Ce n’est pas en se restreignant ou en suivant un régime amaigrissant que l’on se sent mieux. Au contraire, c’est en ne mangeant que lorsqu’on a faim, et juste assez pour calmer cette faim qu’on peut trouver un équilibre. Mais, pour cela, encore faut-il ramener son estomac à sa taille normale et lui réapprendre à ressentir la faim et la satiété. Laisser au corps le temps de réclamer !
 
La satiété est une sensation. Celle de ne plus ressentir le besoin de manger. C’est en quelque sorte un état de non-faim. Mais alors, pourquoi mangeons-nous souvent plus que ce que notre corps réclame ?
Chez certains, faim et satiété sont des sensations naturelles régulant leur appétit. Mais pour beaucoup d’autres, si la faim est innée, l’appétit, en revanche, est quelque chose de beaucoup plus complexe. Le corps, ayant perdu ses repères naturels, a besoin d’être rééduqué afin de mémoriser les sensations découlant de l’ingestion d’un aliment, telles qu’il les a déjà ressenties à la suite de repas précédents. Réapprendre à manger est bel et bien pour nombre d’entre nous une réalité qui nous rappelle qu’une prise alimentaire non motivée par la sensation de faim n’entraîne que peu la sensation de satiété, voire pas du tout. Et pas de plaisir non plus !

Être à l’écoute de sa faim
« Comment faites-vous pour rester si mince ? Quel régime suivez-vous ?
— Aucun. Je me contente de manger lorsque j’ai faim, et de m’arrêter lorsque je n’ai plus faim. »
 
Être à l’écoute des sensations de faim et de satiété, c’est d’abord apprendre à reconnaître quand on a faim et quand on est rassasié. Cela signifie également ne pas manger quand on ne ressent pas de faim, même s’il s’agit du petit déjeuner ou du déjeuner. En effet, manger sans faim, c’est manger trop et sans plaisir.
Oubliez les régimes. Après plusieurs mois de repas moins copieux, votre corps comprendra qu’il se sent mieux ; il acquerra une sorte d’instinct : le cerveau ne se dira plus : « Je dois manger ceci, les gâteaux font grossir… » Votre corps refusera de lui-même, et cela, parce qu’il n’aura tout simplement plus envie de recevoir d’aliments qui l’alourdissent. Lorsque vous commencez à vous dire que vous aimeriez bien manger, demandez-vous si votre estomac crie famine. Si oui, interrogez-le sur son besoin : du sucré ? du salé ? une grosse portion ? un petit en-cas ? un changement d’activité ? un peu d’air frais ? La réponse vous indiquera ce dont il a besoin à ce moment donné. Avant tout, faites confiance à votre organisme.

Comment retrouver le sentiment de satiété ?
« Être à l’écoute et respecter ses sensations de faim et de satiété est le seul moyen de maintenir durablement son poids d’équilibre sans frustration aucune. Le corps a une fantastique capacité de régulation, il suffit d’écouter ses signaux. »
Ariane Grumbach


La satiété modérée est un état flou, contrairement à l’état de satiété complète dans lequel on se sent pleinement « repu ». C’est souvent parce que l’on mange sans avoir réellement faim que l’on mange… sans fin ! Lorsque l’estomac d’un animal est plein, il cesse de manger. Un bébé, lui, jusqu’à l’âge de trois ans, s’arrête de manger lorsqu’il est repu. Ce n’est qu’après cet âge qu’il continue à manger, comme l’adulte, même si son estomac est rassasié. L’homme est d’ailleurs le seul, de tous les êtres vivants, à ne pas savoir instinctivement à quel stade s’arrêter. Lorsqu’il a autant mangé que son estomac le lui permet, il se sent souvent encore vide, avec l’envie d’obtenir des satisfactions supplémentaires. Serait-ce dû à l’inquiétude, au fait de savoir qu’un approvisionnement constant en nourriture n’est pas certain ? Une petite voix en lui susurrerait-elle : « Mange autant que tu le peux pendant que tu le peux. Ce monde est si peu sûr, le plaisir si précaire ! Exploite le plaisir de manger au maximum » ? Les sujets obèses, expliquent les sociologues américains, accorderaient beaucoup d’importance aux caractéristiques externes des aliments (odeur, goût, saveur, plaisir attendu…) et repoussent les limites de leur satiété en consommant encore plus. L’envie remplace alors la faim. Les aliments qu’ils désirent sont en général le gras et le sucré. Mais le problème est que, lorsqu’il y a absence de faim, il y a absence de satiété, ce qui signifie qu’on n’a pas plus de raison de s’arrêter de manger que de continuer.
Pour retrouver des signaux psychosensoriels physiologiques, la seule solution est d’abord de redécouvrir un véritable plaisir à manger et d’apprendre à manger autrement, surtout lentement. En effet, une vingtaine de minutes passées à mastiquer, ingurgiter, sont nécessaires afin que le cerveau envoie au corps le signal que celui-ci est rassasié. Afin de manger le moins possible pendant ces vingt minutes, l’astuce est de prendre de petites bouchées et de mâcher avec insistance (d’où l’importance de la nourriture « solide »). Un médecin indien me recommandait de recommencer à mâcher une fois de plus, lentement, chaque bouchée de nourriture que je m’apprêtais à avaler. Cette technique à elle seule permet, m’expliquait-il, de perdre plusieurs kilos en un an… Il me mettait aussi en garde contre les graisses et les sucres qui, on le sait, n’engendrent qu’une satiété superficielle.

Manger varié pour manger moins
« Que c’est merveilleux, si nous choisissons le bon régime, de constater quelle extraordinaire petite quantité nous suffit ! »
Gandh


Aucun médecin ne peut réfuter le fait que c’est une alimentation variée et complète qui rétablit l’équilibre psychologique et physique. Méfiez-vous des régimes conseillant : « Vous pouvez manger autant de ceci à condition de supprimer complètement cela. » Certains régimes sont contre les hydrates de carbone, d’autres contre la graisse, d’autres encore contre le sucre. Or une notion primordiale manque à tous ces régimes : manger « varié ». Manger varié pour ne pas se lasser et donc moins consommer. Et trouver un équilibre exact entre le plaisir de manger peu et celui de se sentir bien à la fois dans son corps et dans sa tête. En effet, se nourrir peu mais avec un maximum de plaisir ne signifie rien si l’on reste affamé entre les repas.

Le grignotage est-il naturel ?
« Contrairement aux discours nutritionnels traditionnels, chacun n’est pas obligé de prendre un petit déjeuner s’il ne ressent aucune faim le matin. »
Ariane Grumbach


Que de polémiques sur le sujet ! Il faut absolument manger un peu lorsque l’on ressent un peu de faim. N’attendez jamais que votre faim devienne trop importante, faute de quoi il vous deviendra presque impossible de maîtriser les quantités que vous consommerez dans ces moments-là. La meilleure réponse à la faim consiste à manger. Mais une faim modérée justifie qu’on mange… modérément. Un yaourt ou quelques biscuits suffisent alors généralement. Si la faim est grande, on peut consommer quelque chose de plus consistant, comme un sandwich au jambon maigre, un plat de pâtes aux légumes (sans lardons, fromage, beurre, crème fraîche…), une petite cuisse de poulet… Essayez de constater, la prochaine fois que vous mangerez suite à une vraie faim, que quelques bouchées suffisent à vous rassasier, à vous sentir bien. Et n’oubliez pas de prendre ces petites collations sans chercher à les occulter de votre conscience : prendre conscience de ses grignotages, c’est déjà changer sa façon de grignoter.
Cela peut être le début d’un apprentissage : celui d’habituer son corps à manger régulièrement. La chronobiologie a prouvé que le corps a besoin d’environ cinq heures pour permettre aux cellules de déstocker les graisses qu’elles ont stockées durant une heure après une prise alimentaire. Si nous offrons à notre organisme ces mini-jeûnes de cinq heures entre deux prises alimentaires (même une pomme ou un sucre dans du café brisera le jeûne), nous pouvons obtenir ou garder un corps svelte. Le plus délicat est de faire des repas ni trop légers – pour éviter de petites fringales pendant cinq heures – ni trop lourds. Mais savoir que l’on va manger dans quelques heures (de surcroît à des heures que l’on s’est fixées) a beaucoup d’avantages : non seulement on ne grossit pas, mais on libère son esprit de la pensée constante de la nourriture, on mange avec une véritable faim (et donc du plaisir) et l’on se simplifie la vie en décidant, une fois pour toutes, de ne manger qu’à certaines heures. Si vous avez des horaires irréguliers, essayez de vous préparer un repas à emporter (sandwich et salade dans un Tupperware® par exemple) et de le prendre dans une tranche d’heure « normale » (12 heures-14 heures, 18 heures-20 heures).

Si vous grignotez, faites-le dans les règles de l’art
Étant précisé qu’il est préférable de manger à des heures fixes plutôt que de façon irrégulière, grignoter ne doit pas être culpabilisant. L’antidote à cette culpabilité est tout simplement d’accepter ses « débordements », de les assumer et, tant qu’à faire, d’en retirer quelque chose ! Pour cela, grignotez dans les règles de l’art : veillez à toujours vous préparer une théière en ouvrant un paquet de biscuits. Même si vous avez l’intention de n’en manger qu’un ou deux (mais vous vous connaissez, n’est-ce pas ?), mettez-les sur un joli plat. Cette « mise en scène » vous permettra peut-être, à votre grande surprise, de ne pas finir le paquet entier et de ne pas rester sur le sentiment de vous être goinfrée, mais au contraire d’avoir passé un agréable moment. Si une envie de fromage ou de saucisson vous prend, faites la même chose : commencez par tout disposer sur un plateau, coupez le pain, prévoyez votre boisson préférée, asseyez-vous, et laissez-vous aller. Prenez votre temps, jouissez… lentement, lentement, puisque c’est le seul moyen de vous apaiser. Mais gardez toujours à l’esprit cette petite phrase : « ON NE SE SENT PAS PLUS HEUREUX APRÈS AVOIR MANGÉ. » Et n’oubliez pas que tout début est difficile mais que celui qui l’envisage comme facile le rend déjà beaucoup moins ardu. Si les mauvaises habitudes sont une seconde nature, les bonnes peuvent le devenir aussi !

Des protéines pour se rassasier
« Avec le poisson, on n’a jamais faim. »
Vieux proverbe d’Aomori (province japonaise)


Beaucoup de vieux proverbes devançaient de loin la diététique moderne ! Certains aliments rassasient, d’autres donnent envie de manger davantage. On sait ainsi que ce sont les protéines (viande, poisson, œufs, légumes secs…) qui rassasient le plus et ce durant plus longtemps que d’autres aliments comme le sucré ou le gras. Il n’est pas étonnant dès lors de comprendre pourquoi tant d’autres peuples que le nôtre prennent des œufs, du jambon ou du poisson le matin !
Si vous voulez grignoter « malin », faites-vous plaisir avec l’un de ces mets qui, pris seuls, non seulement ne font pas grossir, mais aident à perdre du poids :
 
— un steak de bœuf cuit sans graisse ;
— un œuf dur, brouillé, à la coque… avec un tout petit peu de confiture sur un toast ;
— un plat de lentilles (en soupe, en salade, même avec une saucisse ; les lentilles et autres légumes secs sont recommandés par les médecins japonais à l’heure du goûter car ils calent vraiment la faim et sont excellents pour la santé) ; un morceau de fromage avec peu de matière grasse (fromage de chèvre, Babybel…) ;
— un morceau de viande froide, non grasse (une cuisse de poulet, un petit morceau de paleron bouilli…) avec une pointe de moutarde ;
— un pavé de poisson grillé ou cuit en papillote bien assaisonné ;
— une petite part de plat cuisiné (beaucoup plus sain que, par exemple, des barres protéinées).
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Comment ramener l’estomac
 à sa taille naturelle ?
« Il faut maigrir pour manger moins. »
Dicton japonais


Quelle est la taille de l’estomac ?
Quelle drôle de question, doit se dire notre chat en nous voyant hésiter sur un problème aussi ridicule ! Il meurt sans doute de nous répondre : « Mais celle correspondant à ce que ton estomac peut contenir, bien sûr ! » Et nous de rétorquer : « Et comment savoir cela ? »
Que de confusion dans nos têtes, dans nos choix, dans nos façons de nous nourrir, que de complications à compter les calories, à se sentir coupable d’avoir trop ou pas assez mangé !
La taille naturelle de l’estomac correspond à peu près à celle de notre poing. Mais l’estomac est une poche extensible qui peut quintupler en volume. Il s’adapte à nos habitudes alimentaires et est alors incapable d’envoyer des signaux quand il est plein. Il faut donc avant tout le ramener à sa taille naturelle.
Cherchez, dans vos placards, un bol du même volume que votre poing. Vous saurez alors de façon précise ce que la taille de votre estomac représente. À titre de comparaison, celui d’une femme est à peu près de la taille d’un petit pamplemousse, celui d’un homme, d’un gros pamplemousse. Cela vous permettra de prendre conscience du volume d’un repas digestible.

Retrouvez la taille naturelle de votre estomac avec un kilo de poireaux
« Si ton corps ne te le demande, il ne faut pas accepter un grain de riz. »
Proverbe catalan


Est-il possible d’appliquer une telle sagesse aujourd’hui ? Au Japon, tout est dans les mesures : la mesure de base, utilisée jusqu’il y a encore plusieurs décennies, est la « masu », une petite boîte en bois de cyprès carrée contenant exactement 180 centilitres. C’est avec cette boîte que la ménagère mesure le riz à cuire par nombre de bouches à nourrir ou que les hommes consomment le saké dans les bars. On commande encore de nos jours : « Une masu, s’il vous plaît. » C’est encore par nombre de « masu » que l’on achète ses légumes secs ou ses bigorneaux au marché. Tout est donc très précis. Ce peuple ne compte pas beaucoup d’obèses car il respecte les traditions et… les proportions.
Ainsi le duo « bol à riz – tasse à thé » de la femme (aux motifs assortis à ceux du duo de son mari) est légèrement plus petit que celui de son mari. Dans la même logique, dans certains restaurants, on sert aux femmes de plus maigres portions qu’aux hommes.
Pour ramener votre estomac à sa taille naturelle, il faut ainsi vous (ré)habituer à ne pas consommer plus que le volume de votre « bol » (ce n’est pas un hasard si la médecine utilise l’expression « bol alimentaire » pour désigner l’estomac). Vous devrez pour cela adopter une restriction « forcée » pendant deux ou trois jours. Pas plus, à moins d’avoir un estomac vraiment distendu. Pour vous remettre « sur le droit chemin », j’ai emprunté à Mireille Guiliano, auteur de Ces Françaises qui ne grossissent pas1, cette méthode : profitez d’un week-end pour une bonne remise sur les rails avec le régime suivant :
— Faites cuire 1 kg de poireaux à feu doux 25 minutes après ébullition dans 1,5 litre d’eau légèrement salée.
— Mettez le blanc et le vert du poireau de côté et buvez un petit bol de ce bouillon toutes les 2 ou 3 heures. Aux repas de samedi midi, samedi soir et dimanche midi, consommez le poireau avec un peu d’huile d’olive et de jus de citron, et, facultativement, du sel, du poivre et du persil haché.
— Le dimanche soir, prenez 125 g de viande ou de poisson accompagnés de quelques légumes à la vapeur assaisonnés d’une noix de beurre ou d’huile.
Vous verrez, le lundi, votre appétit se fera déjà sentir plus léger.
(À noter que cette vieille recette de nos grand-mères est également excellente pour tout dérangement intestinal ou après un repas trop copieux.)

Le bénéfice du jeûne
« Jeûner est comme faire une promenade en solitaire sous les étoiles. Nous devons, seuls, faire ce premier pas. »
Donald Altman, Art of the Inner Meal


À dix kilos du bonheur ? Avez-vous déjà pensé au jeûne ? Il est recommandé dans la plupart des religions. Vous pouvez commencer par un petit jeûne de vingt-quatre heures. Vous n’en apprécierez ensuite que davantage la nourriture.
Beaucoup de personnes font régulièrement des jeûnes ou des monodiètes allant de trois à dix jours. Toutes rapportent combien leur organisme se sent alors reposé ; elles constatent également que rester sans manger quelque temps – à condition bien sûr de ne le faire que sur une courte période – peut être aussi agréable que de manger tout le temps. Le jeûne peut procurer le sentiment de se débarrasser de toutes sortes d’encombrements et apporter une sensation de liberté et de soulagement extraordinaires, au moral comme au physique. Jeûner soulage le système digestif souillé, la rétention d’eau, les douleurs dues aux kilos de graisse que doivent supporter nos articulations. C’est aussi une solution radicale pour ramener son estomac à sa taille normale – après une période de jeûne, il réclame moins.
Le moment idéal pour faire un petit jeûne de vingt-quatre heures est de midi à midi – sauter un dîner, puis un petit déjeuner et ne plus rien prendre jusqu’au petit déjeuner du lendemain. Cela peut devenir une habitude et une occasion d’observer le phénomène de saturation dans lequel nous vivons. Les mini-jeûnes de fruits – on ne se nourrit que de fruits frais durant toute une journée – sont eux aussi très agréables.
Vous pouvez également jeûner lorsque vous prenez l’avion pour un vol longue distance.
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