Ceest la raison pour laquelle je réve que quelques canaris de la
modernité se mettent a cette cure, celle qui les ressourcera alors que
je les vois se priver de ci, de ¢a, de truc et de muche a temps plein —
alors que les évictions proposées dans Mes Nerfs en Paix sont une
forme de test; quiproquo qui serait vaudevillesque s'il nétait la source

LE REPOS DIGESTIF, PRECISIONS

d’un grand désarroi chez les pratiquants. J’ai beau reformuler le livre && Tant que la victime
a chaque édition, je ne peux pas lutter contre la grande vague actuelle de burn-out est trop
«le gluten ma tuer » ou «je suis allergique a... ». épuisée pour tirer parti des

compléments alimentaires, elle
les remp\acera a\)an‘raﬂeusemen‘r

Sans les cofacteurs, enzymes et micronutriments de base, par une assiette reposante et
comment penser quon peut aider le foie & détoxifier, comment restructurante...
imaginer quon peut métaboliser les nutriments et quon peut
mrnAiriva Aac Anmvrmsan Awrr~iarie 2

Dés lors que les hypersensibilités alimentaires sont respectées, que
le blocage majeur hors nutrition est détecté et que I'on a choisi le bon
régime selon le profil et I'état organique, on observera que le tout hon
programme nutrimentaire que I'on offre au corps (riche en aliments
naturels, originels et denses en micro et macro-nutriments) donnera
enfin son effet: les cellules anémiées, engorgées et asphyxiées en
remercieront leur hote. Ces éléments-clé de notre programme de
ressourcement intérieur que sont les vitamines, minéraux et petits riens
qui font tout, provenant d’une alimentation équilibrée, seront enfin pAGES 103-105 DU TOPO DE BASE
métabolisés correctement. Il ne sera plus nécessaire de recourir aux

Le repos digestif est assez largement détaillé dans le topo profane
pour quun praticien y puise les parameétres qu’il pourra adapter selon
sa pratique propre. Je soumets ici quelques idées supplémentaires et je
me permets quelques rappels de bon sens. Page 116 du topo de base, je
résume sous forme imagée et synthétique les quelques critéres du repos
digestif spécifiques aux victimes d’EM/SFC.

Quelle proportion de quelie imatiere grasse {77 La toute premiére intention est une évidence: suivre les sept clefs
Protéines végétales 98 de la cuisine nature. Un quizz-test, pages 98-99, permet de cocher
Sucres et desserts 99 ce qui est acquis dans ces bases. Vous pourriez considérer que cest
Desserts 99 I'une de vos fiches supplémentaires, pour le suivi des épuisés.

Viandes &Cie 100 Je mladresse ici a des férus et des pros, je ne dois donc pas expliciter
103 MENUS ET RECETTES pourquoi chaque point de la cuisine nature importe ni rappeler

qu’il est vain de vouloir choisir des voies ardues, comme une diéte

Idée de menus de douze jours - cuisine minimale 104 S ] o o )
cétogénique, un plan végane, un jetine. La source du délire organique

Plats principaux 108

Pique-nique 111 se situe a un plan bien supérieur a l'alimentaire, il ne sagit pas de
Potages 113 fatiguer le sujet encore plus. Allons-y pour un plan plon-plon.
Trempettes 116

Sauces 118

brunch et collation 119
Repos digestif ® 205
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