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Cette Newsletter trimestrielle est pour moi loccasion de partager mon expérience de la
diététique, de la nutrition et du jeane par des conseils pratiques, culinaires et en parfaite harmonie
avec tous nos sens.

Notre résolution, par le biais de Jeunessence, est de vous accompagner dang votre parcours de
bien-gtre alimentaire.

Le trimestre dernier, je vous avais sensibilisé a Palimentation vivante. Nous avong défini les
conditionnements liés 3 notre fagon de nous nourrir et tenté de trouver une définition de
Palimentation vivante.

Abordons aujourd’hui les grands principes de cette alimentation.

Ce chapitre, quoique technique, est indispensable & la bonne compréhension de notre corps.

LES GRANDS PRINCIPES

Aujourd’hui, lenjeu économique et financier planétaire du secteur des indugtries agroalimentaires et
pharmaceutiques egt tel qu'il influe obligatoirement ur le traitement et la circulation de linformation et la
qualité des produits alimentaireg. Le quantitatif ne pouvant se développer qu’au détriment du qualitati.



Leg aliments gaing, en voie dextinction, deviennent de plug en plug rareg et onéreux. Malgré ceg obstacles
apparents, la mige en évidence du lien entre santé et alimentation devient de plug en plug flagrante. Aingi, de
nombreux modeg d’alimentation alternatife sont en pleine expangion (végétarieme, —crudivorigme,

alimentation eang gluten, etc....

Parmi eux, [alimentation vivante, en
particulier, prégente de nombreux
avantages dang notre nutrition. Pour
bien comprendre son intérét, rappelons
les grande principes de la digestion.
Lorsquun aliment est ingéré, aprés avoir
été congciencieugement broyé par notre
magtication et melange a la calive
contenant déja un matériel enzymatique
susceptible de démarrer la digestion, le
bol alimentaire arrive dang 'estomac.

La, lacide chlorhydrique mélangé au
bragsage mécanique commence & libérer
toutes lee gubstances contenueg dang les
cellules.

A la sortie de l'egtomac, ces subgtances, qui n'avaient subies aucune trangformation, vont commencer a

cubir deg modifications chimiques par le biaig deg enzymes exocrines issues du pancréag et de la bile et deg
cele biliaires iesug du foie. A la fin de ce processug, les groeses molécules (amidon, protéines, ete) arrivent

dang notre integtin et leur aggimilation va commencer. Voyong alore a quel niveau du tube digestif

[alimentation vivante ¢'avere bénéfique.



La porte vers la santé : la digestion

La premiére étape de la digestion nécessite une premiere participation du congommateur :

Noug congidérong que la magtication fait partie intégrante de la digestion. Elle en reprégente le point de
depart. Sang une magtication convenable, il n'est pag possible de digérer correctement ce que nous
mangeons. Pour commencer par [entrée meme de [aliment dane notre corps, ou en en faisant tout
simplement ('expérience en conscience, il est facile de congtater que la magtication, esgentielle 4 la libération
d'enzymes digestives, egt plug prononcée lorg de lingestion d'aliments crus. D'ordre général, noug avong
tendance & ne pag agsez magtiquer et encore moing lorsque leg aliments ont été cuite ou que le travail a 6té

'mache” pour noug par une machine. Un prolongement de fhomme ayant son impact sur la mutation de gon
propre organigme.

Les alimente contiennent deg protéines, glucides, lipides ayant une structure différente des molécules
humaineg et qui ne peuvent etre utilisées tellee quelles par notre organigme. le processus de la digestion
decoupe leg grogees molécules alimentaireg en élements simples qui pourront traverser la paroi intestinale et
etre recongtituses en molécules complexes propree a (humain avant d etre utilisée par nog cellules. La
degtruction deg grosges molécules alimentaires (catabolisme) est effectuse par nog enzymes.

Deg recherches menéeg, entre autreg,
par le Dr Edward Howell, il a été
démontré que les aliments crus
contiennent  certaineg  enzymeg qui
permettent que la digestion des
glucides, deg protéines et des lipides
damorce dang lestomac. Maig
lorsque ['acidite de legtomac devient
trop importante, elleg cont détruites.
Dang Palimentation vivante, leg fruite

et legumes, aingi que leg [égumineuges
poseédent de nombreuges vitamineg
aseociéeg a d’autreg substances que 'on appelle le co-facteur.

Ces co-facteurs favorigent et potentialisent ['asgimilation vitaminique de notre organigme. C'est ce qui
explique que apport vitaminique a parte égales par alimentation vivante est bien plug efficace que par
apport de compléments alimentaires. (| en va de meme pour leg acides gras OMEGA 3 isqus deg graineg de
lin ou d’un jaune d’oeuf de poules élevées en liberté et nourries de ces memes graines de lin. Leur intérat
nutritionnel ect multiplie par rapport & celui dee OMEGA 3 de gynthee.



Un deuxieme parametre intervient également, qui ¢’explique par le fait que chaque molécule biochimique
possede une forme dang l'egpace. Cette forme dang legpace peut tre de 2 types, comme une main droite
et une main gauche. Quand on leg superpoge l'une contre Pautre, elles gont homologues et oppogées dang

lautre. Ces deux formeg ¢’appellent L pour Levogyre et D pour Dextrogyre. La nature ne fabrique, dang le
monde du vivant, que presque exclugivement deg formeg L. Lorsque noug voulong imiter par synthege cette
nature, notre indugtrie fabrique un mélange moitié de forme L et moitié de forme D. Or, lefficacité dang le
vivant d’une molécule dépend de sa forme gpatiale. Noug comprenong aingi pourquoi certaines eubgtances
vont etre beaucoup plug efficaces quand elles eront issues du vivant que si elles cont produites par la

aynthese indugtrielle. La biodigponibilite de ces nutrimente eggentiele va donc dépendre de leur « fraicheur »

,,,,,

Cette « fraicheur » nous est garantie par ['alimentation vivante et les co-facteurs qui 'accompagnent. Ce qui
noug permet de conclure quune vitamine comme la vitamine C (acide agcorbique), absorbée par notre
integtin en étant igsue d’'un fruit fraig que nous avong ingéré, a une bien plus grande efficacité que la
vitamine C igeue d’un comprimé .

Au courg de la digestion, ['intestin
gréle abgorbe de fagon gélective
leg gubstances digérées et ea

La digestion des aliments
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entre [organigme et leg parasites,
leg bactérieg, leg virug, leg
aliments incompletement digérés..
a maig elle est congtituée d'une geule

couche de cellules.

Le pipl n'est pas
i€ 3 la digestion.
e Elle eet donc trée mince
(I/40eme de milimetre). Aingi,
toug leg nutrimente prégents dang
I’alimentation vivante auront

lintéret de precerver la flore

intectinale aingi que leg cellules de
Uintegtin. En effet, ile cont
eqgentiels 4 [a bonne santé integtinale eur le long terme par 'élimination des toxines qu'ile aident 2 éliminer.
Noubliong pag que 7O% des cellules immunitaires sont situses dang lintestin. Dang une publication sur les
acides grag poly-ingaturés de mare 2004, le Docteur David Servan Schreiber indique que [



Une alimentation inadéquate acidifie notre organigme avec pour congéquence déminéraligation, ostéoporoge,
arthroge, crampes mugculaireg, carieg dentaireg maig augsi infectiong 4 répétition, agresgivite...

Le trimestre prochain, dang notre Newsletter, noug aborderong, pour cloturer ce cujet, le danger deg
toxineg.

Maig pour ce trimegtre, je vous offre 2 recetteg inédites en PJ.

Dour touteg questione ou complement d’information, contactez—moi :
)

Cathy
Jeunessence-gp@orange.fr
+590 6901123 67

www.jeunessence.orq




LI

Spaghetti de courgette et pesto d’amande

[ngrédients :

Pour 2 personnes
Temps de préparation : 20 min
Temps de cuisson : 0 min

.2 courgettes
* 1 poignée d'amandes (40g)

* 1 gousse d'all

* 1 grosse poignée de feullles de basilic
*4 casdhuile dolive

* Jus d'1/2 citron

* Polivre et sel

* Quelques tomates cerises

Découper les courgettes en spaghetti a I'aide d'un tour a légumes.

Les saler, les placer dans une passoire et les laisser dégorger pendant 10 min.

Optionnel : pour plus de godt, faire rétir la gousse d'ail et les amandes au four 10 min & 180°C.

Mixer les amandes, le basilic, I'nuile, le jus de citron et |'ail.

Dresser les assiettes en déposant les spaghetti, un peu de pesto et quelques tomates cerises coupées en 2.
Optionnel : faire revenir le tout 3 & 4 min a la poéle.



Gateau chocolat - betterave

s

[ngrédients :

Pour 6 a 8 personnes
Temps de préparation : 10 min
Temps de cuisson : 40 min

» 500 g de betteraves cuites

* 4 ceufs

* 5 ¢l d'huile d'olive

* 10 cl de lait végétal (amande, coco...)
* 4 c 4 s de miel / sirop d'érable

* 60 g de farine de coco

* 60 g de cacao en poudre

*» 1 pincée de vanille

* 1 pincée de cannelle

* 1 ¢ & c de bicarbonate de soude
* 1 c a s de vinaigre de cidre

1. Mixer les betteraves en purée. Ajouter les ceufs, I'huile, le miel, le lait végétal et le vinaigre. Mixer.
2. Ajouter le reste des ingrédients et mixer.

3. Verser la pate dans un moule a gateau.

4. Enfourner a 160°C pendant 40 a 45 min. Laisser refroidir complétement avant de servir.



