Du Bon Sens Dans Notre Assiette
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NOTRE SANTE DEPEND DE NOTRE CAPACITE D’ADAPTATION

Que mangeaient nos ancétres chasseurs-cueilleurs ?

Les mitochondries, ces organites ancestraux qui s’adaptent a tout...

ou presque

Microbiote : il évolue selon votre alimentation, méme en vingt-quatre heures
Vos mitochondries et votre microbiote communiquent en permanence
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Le temps : nous sommes programmeés pour vivre selon des cycles
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La lumiére : notre corps se cale sur le rythme du jour et de la nuit

Le sommeil : la mélatonine vous aide a vous endormir et bien plus encore
Le froid titille vos mitochondries

Le mouvement : nous sommes tous programmeés pour bouger

(et nous I'oublions trop souvent)
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grace a I'épigénétique ?
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La seconde révolution nutritionnelle : I’ére de la calorie vide
Les arbres a cornflakes n’existent pas
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Privilégier les achats locaux et de saison

Réduire le gaspillage alimentaire

Choisir des aliments avec le moins possible d’intrants chimiques

Que penser du label bio ?

Développer la permaculture et I'agroécologie des solutions résilientes et durable

Homo conscientius est né

PARTIE 4 -

LES VINGTS CLES DE L’ALIMENTATION D’HOMO CONSCIENTIUS

EN PRATIQUE
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Choisir votre alimentation, en conscience

Accordez-vous du temps pour prendre soin de vous et pour... mastiquer
Cuisinez des aliments bruts

Adoptez une alimentation constituée d’au moins 80% de végétaux
Réduisez votre consommation de produits animaux et veillez a leur origine
Privilégiez les filieres courtes

Intégrez les choix éthiques et sociaux en fonction de votre sensibilité
Privilégiez une alimentation a faible charge insulinique

Adaptez vos menus en fonction de la chronobiologie nutritionnelle

. Réalisez une alimentation en temps restreint ou je(ine intermittent
. Manger au maximum selon les saisons

. Personnalisez votre alimentation selon vos origines

. Privilégiez des aliments riches en graisses de qualité

. Surveillez votre consommation de sel ajouté

. Hydratez-vous avec... de I'eau !

. Limitez au maximum les contaminants

. Choisissez bien vos ustensiles de cuisine

. Privilégiez la cuisine a la vapeur douce

. Permaculture : lancez-vous !
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Et pour sortir du cadre de I'alimentation...
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