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Nous interrogeons-nous sur la nature m�me de notre alimentation, 
sens�e r�pondre aux besoins vitaux de notre corps physique en priorit�, 
mais plus globalement encore � l'ensemble de tous nos corps ? 
Nourriture cuite, nourriture crue ? Qu'est-ce que notre corps nous dicte ? 

Il arrive que des confusions persistent dans le fait qu'une entr�e froide 
(exemple : betterave, chou-fleur,…) soit consid�r�e comme un aliment 
cru. J'ai souvent constat� cette incoh�rence. Un aliment cru, par 
d�finition, est un aliment qui n'a pas subi aucune alt�ration, ni par la 
cuisson, ni par la cong�lation. Il est naturel par excellence. 

Quels sont les avantages d'une alimentation majoritairement crue ? 

Tout d'abord, sur le plan physique, un regain de vitalit�, un syst�me 
immunitaire remarquable, une bonne circulation sanguine, une meilleure 
digestion, notamment. L'alimentation crue favorise aussi une �puration 
naturelle des toxines accumul�es par l'organisme. Les cellules se 
r�g�n�rent avec l'apport de nutriments essentiels contenus dans les 
aliments crus. 

En plus du gain d'�nergie que cela procure, des �conomies �videntes se 
concr�tisent : moins de pr�paration, moins de gaspillage, moins de 
pollution (emballages), moins de probl�mes de sant�. Elle contribue � un 
discernement plus intense, une plus grande intuition, une ouverture de 
conscience. 

� l'oppos� de ces avantages, la confrontation aux nombreuses 
croyances, habitudes, principes sociaux peut se r�v�ler difficile parfois. 
Dans ces cas l�, le plus important reste l'exp�rience que vous faites pour 
vous-m�me et que vous restituez autour de vous par l'exemple vivant 
que vous manifestez alors. 

Personnellement, mon cheminement dans ce domaine a �t� des plus 
enrichissants, et cela se poursuit encore aujourd'hui. Je me nourris 
principalement de fruits, de l�gumes, graines germ�es, algues, fruits 
secs, ol�agineux, et occasionnellement de c�r�ales ou l�gumineuses 
cuites. 

Vous vous demandez sans doute : Comment faites-vous lorsque vous 
�tes invit� en famille, entre amis, � un repas professionnel, en voyage, 
… ? 

Et bien, c'est plus simple qu'il n'y para�t. Soit vous anticipez l'�v�nement 
en apportant quelques-unes de vos pr�parations que vous partagerez 
avec les autres convives, soit vous privil�giez les aliments crus servis, 
tels qu'entr�es, fruits secs, etc. Ne perdez pas de vue que votre 



positionnement, votre int�grit�, votre singularit�, peuvent engendrer 
des prises de conscience sur une autre fa�on de se nourrir. Etre inventif, 
curieux, attentionn�, contribue � l'acceptation de votre diff�rence. 

Derni�rement, j'ai exp�riment� les mousses de fruits frais. Voil� une 
pr�paration ludique pour se nourrir �nerg�tiquement ! Les fruits tels 
que : abricots, p�ches, bananes, poires sont simplement mix�s et 
consomm�s ainsi. Finesse de go�t, l�g�ret� et intensit� confondues. Un 
r�el plaisir pour le palais ! 

Lors de mon s�jour de trois semaines au Qu�bec, j'ai pu constater 
l'influence am�ricaine sur la nourriture. Cela a commenc� dans l'avion 
avec le d�jeuner du matin : jus d'orange, salade de fruits en conserve, 
œufs brouill�s, beignets, cake et caf� rallong�. 

De quoi rester clou� � son si�ge durant les huit heures de vol. Fort 
heureusement pour moi, de bonnes pommes biologiques ont port� 
assistance � mon estomac vide ! 

Les habitudes alimentaires des qu�b�cois ont probablement leur origine 
dans la rigueur climatique du long hiver qui peut s�journer jusqu'� six 
mois par an. R�serves de nourriture obligent, pour faire face aux 
difficult�s de ravitaillement et de d�placement par routes, trains, 
principalement. 

L'id�e que manger beaucoup va produire de la chaleur, provient de ce 
pass� aux conditions de vie difficile. Ceci est un paradoxe, car 
� engloutir � beaucoup de nourriture cuite sollicite �norm�ment le corps 
� la digestion des aliments. Cons�quence de quoi, l'organisme se 
refroidit plus vite. En revanche, mangez cru va procurer de l'�nergie 
disponible au corps et le stimuler.

Gandhi disait que " pour se d�barrasser d'une maladie, il est n�cessaire 
de supprimer l'usage du feu dans la pr�paration des repas ". 

Aujourd'hui, les habitudes alimentaires restent bien pr�sentes, m�me si 
une sensibilit� au v�g�tarisme et � une alimentation biologique s'installe 
progressivement dans les mentalit�s qu�b�coises.

� mon arriv�e, je cherchais les march�s ext�rieurs de fruits et l�gumes, 
comme il est possible d'en voir en France. J'avais beau y mettre de la 
bonne volont�, je n'en voyais aucun. Seuls dominent les march�s 
couverts pr�sentant leurs produits tr�s format�s, identiques les uns aux 
autres, probablement d'origine g�n�tiquement modifi�e… Rien 
d'attrayant ! 

En cherchant bien toutefois, un �tal de production biologique pointe son 
nez dans un coin, offrant une marchandise tr�s diff�rente en forme et en 
go�t. Dans le m�me esprit, des fermes biologiques se d�veloppent et 
proposent un service de livraison � domicile, ou l'auto-cueillette avec 
des produits frais de saison : le panier. 



Opter pour une alimentation saine de qualit� la plus naturelle possible, 
n�cessite un engagement au quotidien pour soi- m�me, mais aussi, par 
extension, pour la plan�te enti�re. Alors, je vous invite � prendre vos 
paniers et faire une belle et bonne r�colte pour votre plus grand bien-
�tre! 
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