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    Mise en bouche

    
      

    

    
      Un énième livre sur l’art de la détox ? Un guide de nutrition très compliqué rempli de chiffres et avec une obligation de compter ses calories chaque jour ? Surtout pas !

      Ce que je vous propose dans cet ouvrage est différent, je l’espère, plus personnel, plus fun. J’ai tenté de décrire mon cheminement, pendant plusieurs mois, vers une nourriture plus équilibrée. Ce livre est une sorte d’ode au mieux manger pour toute bonne épicurienne qui se respecte. C’est un guide pratique que j’ai préparé avec le cœur et avec humour en me prenant comme cobaye consentante. J’étais curieuse d’en apprendre davantage sur les mille et une recettes pour manger plus sainement sans jamais renoncer à ce qui fait « le sel de la vie », tous ces petits plaisirs fugaces qui paraissent anodins sur le moment, mais qui sont cruciaux, vitaux, et si joliment décrits par Françoise Héritier dans son très bel essai Le Sel de la vie1.

      Je parle ici de la joie de préparer et de partager un bon repas avec ceux qu’on aime, du bonheur de croquer dans un simple morceau de chocolat ou dans une belle pomme.

      Vais-je parler de régime, moi qui n’en ai jamais suivi aucun ? Certainement pas ! C’est un mot trop entendu, trop culpabilisant, trop inopérant surtout ! Après le régime yo-yo qui nous fait reprendre les kilos que l’on a mis des semaines, voire des mois, à perdre, voici venu le temps d’une réflexion plus sereine.

      
        Pourquoi Hippocrate avait tout bon

        À l’origine, la « diaita » grecque qui a donné le mot « diète » était un véritable mode de vie centré sur le contrôle de soi et la modération alimentaire. Ce mot revient dans les nombreux écrits et traités médicaux attribués au médecin grec. On en a retenu une devise : « Que ton aliment soit ton médicament. » On raconte que l’impératrice Sissi elle-même aurait suivi des recommandations drastiques pour atteindre un poids de mannequin : moins de 50 kg pour 1,72 m ! Tout en pratiquant le sport, elle suivait un drôle de régime à base de lait et d’œufs.

        Ce recentrage sur ce qui est bon pour le corps s’est ensuite accompagné de toute une ribambelle de régimes dotés de noms plus improbables les uns que les autres comme Weight Watchers, Atkins dans les années 1970 – éliminer les glucides pour brûler les graisses – ou le régime Dukan dans les années 2000 – un jour hyperprotéiné et six jours normaux. Mes propres parents suivaient, au gré des modes, ces régimes populaires et médiatisés et cela me faisait rire (car rien ne marchait vraiment !). Je les observais compter leurs calories, scruter leur balance avec curiosité, alternant grand sourire et mine déconfite. Les aliments étaient avant tout perçus à travers le filtre de leurs qualités nutritionnelles, leurs apports en protéines, glucides, lipides ou vitamines. Ils étaient passés au scan de la science et perdaient de leur saveur ! Tout ça me laissait assez dubitative. Entre le régime Okinawa à base de fruits, de légumes, de soja et de poisson et le régime crétois à base de fruits et légumes frais de saison, avec fromage frais et poissons, accompagné d’huile d’olive, riche en oméga-9 et de vin rouge, je ne savais pas trop quoi penser.

        Aujourd’hui, évidemment, les choses ont changé. Plus personne ne croit à l’efficacité à long terme des régimes punitifs. On est à la recherche de plus de douceur et de simplicité, de moins de contraintes et davantage de bon sens ! Être bien dans sa peau suppose de mieux savoir ce que l’on mange, d’avoir une plus grande conscience de ce qui est sain. On revient à une certaine simplicité : de la bonne nourriture fabriquée par des producteurs consciencieux et sympathiques, en circuits courts (on sait où a été cultivée telle carotte, où a poussé telle tomate, dans quel pré a gambadé tel poulet – ou presque !), c’est le mouvement « farm to table », de la ferme à l’assiette.

        Ce mouvement vertueux du mieux manger s’accompagne d’une libération du corps, notamment féminin. La philosophe, psychanalyste et essayiste française Elsa Godart2 me confie que la femme reste évidemment soumise en permanence à des diktats de la part des médias et de la société dans son ensemble, qui l’empêchent d’exprimer sa singularité et de sortir de la « prison » du corps féminin : « Même si certaines femmes se sont libérées de certains carcans, avec une reprise en main notamment de leur sexualité, la question est de savoir si le corps des femmes leur appartient toujours ! Ce n’est pas parce qu’on l’expose sur les réseaux sociaux et qu’on en parle, qu’il n’est pas chosifié, réifié d’une autre manière. Dans les années 1970, c’était la maigreur androgyne du mannequin-brindille Twiggy qui incarnait un idéal, aujourd’hui, c’est plutôt le visage ou les fesses rebondies de Kim Kardashian qui font rêver. » Si des injonctions contradictoires continuent donc de peser sur le corps des femmes – et pas des moindres –, les femmes reprennent malgré tout progressivement le contrôle de ce qu’elles sont, entre body positivisme et affirmation de soi. « Être égoïste, se réincarner, se réapproprier son corps, son cœur et son esprit en se donnant la priorité sans plus se soucier du regard des autres, c’est la clé », m’affirme Gisèle Szczyglak, docteure en philosophie politique, auteure d’un essai revigorant sur la place des femmes dans la société3. Elsa Godart, elle, invite à se poser la question de son désir, de ce que l’on veut vraiment pour soi. Merci Elsa, c’est exactement ce que je compte faire : comprendre pourquoi et comment je souhaite appuyer sur le bouton RESET, sur le bouton RÉGÉNÉRATION de mon corps.

      

      
      
        Mon mot d’ordre : ne plus manger sous influence

        Si la belle idée de « repartir de zéro », de faire le vide, de se ressourcer ou se régénérer en « reprenant des bonnes habitudes » en matière de nourriture est à la portée de chacun d’entre nous, elle est parfois compliquée, voire périlleuse, à mettre en œuvre. Pourquoi ? Car manger est à la fois l’acte le plus naturel du monde et en même temps, celui qui implique le plus de facteurs extérieurs, d’influences provenant de partout : de son passé, de son enfance, de ses habitudes familiales. Dans son dernier livre4, Christine Ott, professeure de littérature française à l’université Goethe de Francfort-sur-le-Main, explique très bien comment l’alimentation relève à la fois de la nature et de la culture, ce qui en fait un sujet passionnant mais complexe. Évidemment, manger répond à des besoins physiologiques simples à comprendre : pour avancer, réfléchir, « fonctionner », notre corps a besoin de carburant. Mais quand nous nous attablons, nous ne sommes pas seuls ! Il y a même de nombreuses personnes avec nous. S’alimenter s’inscrit, rappelle Christine Ott, dans un « contexte social qui dépasse largement le cercle familial » selon les approches sociologiques, anthropologiques et ethnologiques. Psychologiquement, c’est la même chose, on rejoue ou on reproduit des schémas anciens, des habitudes réconfortantes, on poursuit aussi de fausses idées, de faux réflexes que l’on croit bien fondés mais qui ne reposent que sur nos croyances.

        Plus j’avance dans mes lectures et mes recherches, plus ma confusion grandit ! Que d’informations à assimiler, d’injonctions parfois contradictoires (sauter un repas/ne surtout pas sauter de repas), de notions nutritionnelles à comprendre. Existe-t-il de bons et de mauvais aliments ou juste de mauvaises associations ? Dois-je bannir le sucre de mon assiette ? Quel arbitrage adopter entre de bons produits sains mais qui viennent de très loin (avocat, grenade…) et d’autres produits moins bons, mais qui viennent du champ d’à côté ? Peut-on avoir les deux ?

        Je ne veux pas vous infliger – et m’infliger – un énième ordre sur ce que l’on doit faire ou ne pas faire mais proposer des pistes, une par chapitre, qui résume à chaque fois ce que j’ai appris, ce que je retiens et ce que je souhaite mettre en pratique. Le temps est venu de manger par soi-même en menant sa propre barque en fonction de ses propres besoins et de ses envies aussi. À chacun ses bonnes résolutions, à chacun la chance de réintroduire du meilleur dans son quotidien.

      

      
      
        Et si l’on changeait de vocabulaire ?

        Vitalité, reboot camp, Good Food Therapy, assiette rebelle, objectif reset ! Les mots ont leur importance. Et s’il suffisait de changer notre champ lexical pour se libérer de tout ce qui nous pèse dans l’alimentation en n’utilisant que des mots qui font du bien, des mots non culpabilisants, des mots de plaisir, des mots encourageants ?

        La définition courante de la détoxification est la suivante : la détox a pour objectif de « purifier » le corps de ses toxines, de ses déchets, en consommant des végétaux, sous forme par exemple de jus, pendant plusieurs jours consécutifs. Ce type de régime a pour objectif de soutenir les organes dans leurs fonctions d'épuration. » OK, bien reçu, mais si cela signifie résumer son menu à du jus de citron tiède ou des légumes fadasses, quel ennui ! Je propose de réinjecter du plaisir, du gras et du chocolat dans la détox, parfaitement ! Car je pense que reposer notre machine, notre chaudière interne, mettre au repos nos organes les plus « travailleurs » comme le foie, les reins et les intestins afin de regagner en énergie, de réduire ses fringales, de gagner une meilleure qualité de sommeil et d’avoir une peau plus lumineuse (eh oui, la détox peut accomplir des miracles !) ne doit pas se faire dans la douleur. Souffrir pour être mieux dans ses baskets n’est plus au programme, en revanche se faire plaisir tout en rééquilibrant ses menus et sa vie, si ! Je partage avec vous l’itinéraire d’une gourmande qui, à force de chercher, a finalement trouvé son point d’équilibre. Sur le fil du plaisir.
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CHAPITRE 1

Retour vers la Good food







Aussi loin que je m’en souvienne, les bonnes – et les mauvaises – habitudes dans mon rapport à la nourriture ont été prises très jeune. Au retour de l’école, ma très chère grand-mère d’adoption, Antoinette, voulant bien faire m’offrait pour le goûter de la… junk food ! Elle m’accueillait à chaque fois avec son grand sourire et ses mains potelées remplies de petites barres chocolatées très jolies mais bourrées de sucre, de sirop de glucose, de matière grasse de palme, sans oublier l’incontournable pâte à tartiner, star des goûters et des spots publicitaires des années 1980 ! Avant d’attaquer mes devoirs, c’était pour moi le goûter idéal car c’était celui qu’une personne que j’aimais beaucoup m’offrait. Antoinette me proposait aussi évidemment sa tarte au citron meringuée, un délice. Me voici donc embarquée sur le long chemin de la vie avec un fort penchant pour le sucre, bec sucré un jour, bec sucré toujours !

Autre souvenir prégnant, les longs, voire interminables, repas du dimanche, chez mes grands-parents dijonnais, avec apéro + entrée + plat + dessert + dessert. Trois fois trop. Mais une joie de vivre intense et des journées emplies de rires et de musique, de courses dans le jardin et de discussions sans fin autour des actualités et des résultats sportifs. J’associe donc les sucreries et les plats roboratifs au bonheur de vivre intensément, et à la douceur de l’amour de ma famille, ce n’est pas rien de s’en défaire ! Bonne vivante et fière de l’être. Aucune envie de m’interdire le vin le soir, de « me serrer la ceinture », de parler de « restrictions » ou de suivre un menu, un rythme et une idéologie alimentaire qui ne me correspondent pas. Comment suis-je rentrée en Good Food Therapy ? Ce fut un long cheminement. D’abord, car j’avais constamment l’impression d’être fatiguée, et puis parce que en me nourrissant de repas trop riches – mais réconfortants – trop lourds à digérer, pas énergisants pour un sou, je ne parvenais pas à perdre ces quelques kilos en trop qui me plombaient le corps et le moral.





Ce n’était pas grave à mes yeux d’être enrobée, de ne pas me conformer à une norme ou à un canon esthétique, non, le problème était ailleurs, plus diffus, j’avais l’impression de « mal manger », de me nourrir n’importe comment, de ne pas me rendre service ! J’avais intégré l’idée que ce qu’on mange affecte durablement la santé, l’énergie, le bien-être. Mon objectif n’était pas de perdre mes rondeurs mais de mieux comprendre comment fonctionne mon corps et d’apprendre à prendre soin de lui sur la durée.

De ces années d’enfance, certes très heureuses mais riches en gras et en sucre, qu’ai-je conservé à l’âge adulte ? Des habitudes bancales pas géniales, comme celle de me jeter sur les paquets de gâteaux des enfants au lieu de croquer simplement dans une pomme, celle aussi de dîner en bonne compagnie en picorant ce qu’il y a de plus grassouillet dans mon frigo – charcuterie et camembert en tête alors même que mon corps aurait pu se contenter d’une soupe ! Nourriture-doudou ? Envie de terminer la journée sur une note joyeuse, de partager de bons moments le soir, une fois la journée de travail bouclée ? Mea culpa ! Je pense que c’est tout cela à la fois. Ce sont certainement ces envies-là qui me font faire fausse route, un peu, beaucoup, passionnément ! Sans compter les fausses bonnes idées sur certains aliments – comment ça, le sandwich de la boulangerie avalé à la va-vite, ça ne comble même pas la faim ? – et c’est mauvais pour la santé (la mayonnaise bourrée d’acides gras saturés + pain blanc = catastrophe !) ?

Ajoutez à ces drôles de réflexes une difficulté à me mettre aux fourneaux, car je n’ai pas appris auprès de mes grands-parents ou de mes parents à cuisiner. Par manque d’intérêt, par flemmardise sans doute aussi. Face à la gazinière, je suis comme une poule ayant trouvé un couteau : désemparée ! Sans compter la rencontre quand j’étais étudiante avec l’homme de ma vie, amateur de bons petits plats et cuisinier du dimanche qui a, dès le début, pris toute sa place dans la cuisine (non pas parce qu’il est gros – joke – mais parce qu’il sait faire et mieux que moi !). Le bon côté évidemment est de ne plus se préoccuper de cette partie-là du quotidien mais cela fait perdre aussi un peu pied, en manque d’imagination, je pare au plus pressé, parfois en ayant recours à des produits préparés, sous vide, désespérants de fadeur !


1. La détox est morte,

        vive la post-détox !

C’est en réfléchissant à mes mauvaises habitudes alimentaires, à mes penchants culinaires industriels, avec la volonté de les changer, au moment du démarrage de cette enquête que j’ai éprouvé le besoin de me tourner vers une micronutritionniste, Valérie Espinasse1, qui m’a établi un diagnostic personnel, du sur-mesure, ni culpabilisant, ni plombant mais au contraire un encouragement pour être plus à l’écoute des besoins véritables de mon corps. Plutôt que le mot « détox », Valérie Espinasse préfère parler d’une « requalification » de son alimentation, d’une vraie réflexion sur ses mauvaises habitudes à abandonner au fur et à mesure. Mieux vaut repenser son alimentation dans son ensemble plutôt que d’entamer une détox radicale mais temporaire. S’engager dans une réflexion de fond, voilà une résolution plutôt sympathique et entraînante.

Valérie Espinasse m’explique que l’idée est de mieux comprendre quels sont mes points faibles et mes points forts, à quoi faire plus attention. Même si j’ai cru un jour qu’avaler des céréales (industrielles) était le top de la bonne nutrition (j’avais 20 ans), en tant qu’adulte, j’ai évolué. Un peu hésitante pourtant, je soumets à la micronutritionniste mon menu quotidien, étape par étape, afin qu’elle passe au crible mes habitudes alimentaires. Voilà donc son verdict, ses conseils pour améliorer mon équilibre alimentaire sans tout bouleverser pour autant.


Au petit déjeuner (7 heures)

Le matin, dès que me lève, je ne sais pas si c’est psychologique ou physiologique, mais j’ai faim ! J’ai besoin, j’ai envie de manger. Partir de la maison ou me mettre au travail sans avoir bu mon thé s’assimile à une torture et ne rien avoir dans l’estomac est presque inconcevable. C’est pourquoi en général je me prépare 3 ou 4 tranches de baguette ou pain complet (avec du beurre et de la confiture maison ou du miel), et parfois en plus un porridge acheté en grande surface avec un soupçon de miel et des morceaux de fruits frais (banane, kiwi, pomme…). Après cela, par contre, pas d’encas de toute la matinée. Niveau boisson, je commence par un thé sans sucre ou parfois avec un sucre roux et un nuage de lait, puis je bois en général plusieurs cafés ou décas dans la matinée.





La prescription de la nutritionniste

Valérie Espinasse me conseille d’alléger le premier repas de la journée en général. Mon petit déjeuner ressemblerait à ça :


	
Au lieu du pain blanc, miser sur le pain noir (pain de seigle ou sarrasin) ou le pain viking, du pain noir aux céréales.



	
À la place du beurre, essayer le beurre de coco et la margarine végétale.



	
Remplacer la confiture maison par de la compote ou une purée d’oléagineux, type purée d’amandes ou de noisettes.



	
Conserver le thé sans sucre avec non pas du lait de vache mais du lait végétal.



	
Choisir des flocons d’avoine nature à la place du porridge.



	
Dernier point : Valérie Espinasse me conseille de boire moins de café (je suis un peu accro) sans l’éliminer si j’aime vraiment ça. Elle me suggère d’alterner avec des infusions tout au long de la journée.





Je compte bien suivre la plupart de ces pistes, sauf peut-être le beurre que j’aime salé. Et pas question de lâcher la confiture maison… ou le miel mais pourquoi ne pas alterner avec des substituts moins sucrés ?




À midi (13 heures)

J’ai un gros appétit en milieu de journée, chez moi ou à la cantine, je prends souvent de la viande accompagnée de riz, de pâtes ou de gratins de légumes avec parfois une salade de saison (laitue, endives…). Mes menus varient en fonction des courses du marché du week-end. Je choisis rarement de la soupe (butternut, courge…), je n’aime pas trop ça. Je peux aussi me nourrir d’un sandwich, de plusieurs parts de pizza – avec de la salade tout de même. Et finir avec un fruit ou un yaourt, ou parfois rien du tout. Je résiste difficilement à plusieurs carrés de chocolat au lait ou noir avec mon café. Je ne prends pas de goûter mais deux cafés ou décas. Parfois du thé.

La prescription de la nutritionniste

Valérie Espinasse apporte quelques modifications à mes repas à midi. Des conseils que je peux appliquer toute l’année !


	
Garder les protéines animales mais éviter la viande rouge, ou la viande grasse comme l’agneau. Favorisons le poisson.



	
Mettre le turbo sur les légumes (sous toutes les formes, poêlées, à la vapeur).
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