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Ceci est une invitation � vous installer sereinement au volant de votre 
v�hicule corporel pour suivre les r�gles de bonne conduite alimentaire. 

Il est bon de savoir qu'il existe dans ce domaine, des affinit�s entre les 
aliments, mais aussi, des inimiti�s � �viter. 

Afin d'aborder convenablement cet aspect des choses, il est utile 
d'apprendre ces quelques r�gles de base, pour mieux comprendre et 
exp�rimenter l'art de cultiver une bonne sant�. 

Manger consciemment, c'est avant tout se nourrir dans le but de 
procurer � votre corps toute l'�nergie dont il a besoin. 

Comment ? En se r��duquant � une forme d'alimentation naturelle, 
�quilibr�e, vivante et v�g�tale, de pr�f�rence. 

Aujourd'hui, l'�tre humain est souvent tributaire de la publicit� : 
t�l�vision, journaux, magazines de mode, panneaux publicitaires 
urbains, etc. 

Malgr� lui, il est influenc� dans ses choix, et tout particuli�rement, en 
mati�re d'alimentation. 

La d�marche consciente et responsable de se fournir en produits sains et 
naturels est quelque peu oubli�e. 

Il est certes plus facile, pratique, voire confortable de faire ses courses 
au m�me endroit (genre centre commercial). Cependant, ce n'est pas 
sans engendrer des habitudes qui finissent par devenir n�fastes � 
l'�gard de beaucoup de personnes, � plus ou moins long terme. 

Se remettre en question par rapport � l'alimentation est un vaste champ 
d'introspection qu'il est int�ressant de d�fricher ! 

Personnellement, j'�volue � travers mes exp�riences terrestres en 
essayant d'en retenir un sens profond afin de me transformer toujours 
plus. Depuis trois ans maintenant, je n'utilise plus de frigidaire. Eh oui ! 
� l'heure o� de nombreux foyers s'�quipent en appareils m�nagers ultra-
fonctionnels, cela peut para�tre incongru. Pourtant, cette exp�rience 
voulue est tr�s enrichissante. Ainsi, dans mon choix alimentaire, je 
privil�gie les fruits et l�gumes de saison, que j'ach�te r�guli�rement sur 
un march� local ou encore en boutique de produits biologiques, 
plusieurs fois par semaine. Leur fra�cheur m'apporte les qualit�s 
nutritives et gustatives dont ils regorgent, les mangeant principalement 
crus. Vivre ainsi, m'am�ne � retenir l'Essentiel. 

Consommer conscient, c'est devenir un �co- citoyen actif en mati�re 



d'�conomie et d'�cologie. Le but de la vie n'est-t-il pas celui du 
mouvement ? Etre dans le changement n�cessite la capacit� � s'ouvrir � 
l'inconnu, � d�passer ses limites. 

La responsabilit� individuelle, comme pour un automobiliste aguerri, 
doit �tre une priorit� afin de prendre soin de son propre v�hicule, mais 
aussi de son environnement, en prenant en consid�ration les 
cons�quences de ses actes.

Il est urgent que chacun se responsabilise. Notre corps physique est un 
moyen de communication intelligent que nous devons utiliser avec le 
plus grand respect. 

La Terre que nous foulons de nos pieds chaque jour, est une entit� 
vivante, et, � ce simple titre, il serait �quitable de lui porter une 
v�ritable attention. Il ne suffit pas de voter, ou encore de dire � j'aime 
la Nature �, les promenades en for�t, etc. Par le biais de votre 
comportement quotidien, vis-�-vis de vos achats alimentaires, vous 
pouvez agir directement. 

Par exemple, en consommant le plus possible d'aliments naturels non 
conditionn�s. Petit � petit, vous prenez conscience que la majorit� de 
l'alimentation propos�e est sous vide, d�vitalis�e, cuite, lyophilis�e, 
surgel�e, … et, tr�s polluante pour la Terre, avec les emballages non 
recyclables, particuli�rement. 

Bien s�r, cela demande un investissement personnel, je dirais m�me un 
engagement, afin de changer ses habitudes alimentaires. Mais, n'avez-
vous pas envie de participer � l'embellissement de la plan�te plut�t qu'� 
sa destruction ? A u respect et � la r�partition de ses richesses, � 
l'emploi des �nergies renouvelables ? Des initiatives se font � ce 
niveau, mais restent encore trop infimes. 

La Terre est comme un moyen de transport collectif, genre autocar : le 
corps physique comme un v�hicule individuel. Dans les deux cas, le 
permis de conduire s'av�re indispensable pour le maintien de la vie de 
chacun. 
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