
*	 Les salicylates que l’on peut trouver dans l’aspirine, les AINS (Anti-
inflammatoires Non Stéroïdiens) et les coxibs (ou inhibiteurs de 
COX-2) mais qui sont aussi présents dans certains végétaux comme 
les fruits, les tomates, le thé, etc. (p. 100). 

*	 Pour certains sujets fragiles, les amines alimentaires (p. 102). 

*	 Les additifs secondairement responsables de réactivités, comme les 
sulfites, le propionate, les benzoates, etc (hors champ de ce topo-ci). 

FAILSAFE a établi sa propre hiérarchie parmi ces réactifs. Mon 
expérience diffère un peu. J’ai pu observer que, derrière les solvants 
et les additifs (freins communs à tous), il faut repérer finement LE 
frein principal selon la personne, les autres s’amenuisant dès que ce 
premier frein est mis de côté. Chez l’un, ce seront les salicylates, chez 
l’autre les amines, chez un troisième les moisissures, plus rarement les 
sulfites.  Dans certains cas, même, l’effet de l’évitement des additifs est 
tellement flagrant qu’il ne faut pas aller jusqu’à l’éviction des autres 
sources de « freins » alimentaires que sont, pour certains mangeurs, 
les salicylates* ou les amines*. 

Cette hypothèse « canari » expliquerait peut-être le nombre croissant 
de phénomènes d’hyperréactivités bizarroïdes que l’on peut observer 
chez les tout-petits et qui pourraient bien être la conséquence 
d’hyperréactivités aux catégories d’intrus répertoriées ici (solvants, 
certains additifs et certains salicylates) développées in utero ou lors 
de l’allaitement. 

“ 
Je me permets d’arrondir les angles par rapport aux 
deux pistes initiales : chez Failsafe autant que chez 

l’association Feingold, on pourrait croire que les additifs 
ou les salicylates sont des allergènes* ou des réactogènes* 
absolus. Ils sont en réalité des freins, qu’il faut éviter dans 
un premier temps, et non à vie... 

le test « canaris » - phase 1

Ce test semble dur, il l’est. Il ne dure que peu de temps ! La même liste est 
présentée sous forme « positive » p. 108. 

1.	Suivez l’éviction des contaminants cosmétiques et ménagers (p. 91)
2.	Remplacez les médicaments repris dans le tableau (p. 94). 
3.	Réduisez au minimum les compléments alimentaires qui ne sont pas 

indispensables, car ils interfèrent avec ces voies particulières. À titre 
d’exemple, la vitamine C des naturos (type Acerola, trop riche en salicylates) 
est à proscrire, alors que l’acide ascorbique pur est OK. 

4.	Évitez les additifs primordiaux (la « liste essentielle ») indiqués dans le tableau 
(p. 97), ce qui demandera de commencer à cuisiner un peu, puisqu’il vous 
faudra éviter quantité d’aliments préparés. Évitez toute la liste si c’est faisable 
ou si le petit est méga-réactif. 

Quelques cas rarissimes sont si fragilisés qu’ils doivent pratiquer l’éviction 
simultanée de tous les additifs ainsi que de certaines sources naturelles de sulfites 
et d’acide benzoïque. C’est à voir avec le thérapeute ou un coach, car nous entrons 
alors dans un domaine de quasi-allergologie. 

5.	Évitez TOUS les fruits même frais, même bio (y compris les fruits secs, les jus 
et les confitures de fruits), à l’exception d’une poire pelée, mûre ou d’une 
banane par jour. 

6.	Évitez le miel, bio ou pas. 

EE
Adultes, évitez les thés (de tout type) et le vin (de tout type). Remplacez le 
thé par des tisanes anodines et très diluées, comme tilleul, rooibos, fenouil, 
verveine, camomille mais PAS par des tisanes aux fruits ou aux herbes trop 
riches en salicylates. 

7.	Évitez les oléagineuses (amandes & Cie). 
8.	Évitez la famille coco (graisse, crème, lait ou coco râpée), les olives, ainsi 

que les huiles d’olive, de noix et de sésame, qu’elles soient VPPF, bio ou pas. 
9.	Évitez toutes les autres huiles végétales VPPF*, même bio. Privilégiez 

les huiles de colza, de tournesol, de carthame désodorisées, en bio. En 
version désodorisée, elles sont comme « clarifiées » de leurs salicylates, 
apparemment. Voir les marques suggérées (p. 146). 

Au fil des jours, observez les réactions sur la peau, la digestion, le mental 
du petiot. Tenez un carnet d’observation tel que je le partage p. 159 
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