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RÉACTOGÈNE. voir « intolérances ».

RÉFÉRENT. Terme par lequel je quali! e les personnes qui ont été formées 
à l’approche que je représente ici, soit l’audit nutritionnel. Quasi tous 
peuvent vous accompagner en Stop & go. Terme di# érent de coach, que 
j’utilise dans mes livres pour désigner tout accompagnateur. Un référent 
étudie l’état organique de la personne, ici et maintenant : de quelles 
ressources organiques le corps dispose-t-il ? A-t-il encore les forces 
pour réagir à la réforme alimentaire? Quels sont les obstacles : organes 
bloqués (intestins, foie, etc.), stress externes majeurs? Le référent analyse 
ensuite le pro! l biochimique du mangeur. Cet état des lieux l’aidera à 
conseiller le meilleur mode alimentaire et la plus ! ne progression pour 
chaque mangeur. Indépendamment des modes. Et en! n, l’essentiel : 
l’auditeur discute avec la personne de son environnement familial, de 
sa psychologie personnelle des régimes, de ses intentions réelles. Ils 
dé! nissent ensemble des échéances et des objectifs. La liste des référents 
se trouve sur le site pro! lagealimentaire.fr. Une partie se trouve sur mon 
blog www.taty.be.

RESSOURÇANT. voir « originelle »

RESTRICTION COGNITIVE. Le fait de prendre une position mentale et non 
intuitive face aux aliments, dans l’intention de contrôler ses apports 
caloriques, lorsque l’on souhaite perdre du poids ou ne pas en prendre. 
La restriction implique un ensemble d’obligations et d’interdictions 
alimentaires. En gros «on se prive d’aliments aimés a! n de maigrir». 
La restriction cognitive s’accompagne quasi-toujours de dissonance 
cognitive.

TRANS OU ACIDES GRAS TRANS. Produits lors de la cuisson à haute température 
sous pression d’huiles végétales, ce qui est le cas des margarines, des 
corn-% akes et des autres céréales précuites, des frites et autres fritures, 
des mélanges pour pâtisseries et des pâtisseries préparées, des pâtes à 
tartiner, des potages en sachet, des barres chocolatées, des viennoiseries, 
des biscuits et con! series, des pizzas et la plupart des plats préparés. 

YOYO. Phénomène par lequel, le métabolisme basal étant grillé par un régime 
lui faisant croire à une prochaine famine, le mangeur reprend le poids 
perdu avec un bon petit rabiot. Quasi tous les vétérans connaissent le 
yoyo et sont devenus gros après les régimes !
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 CUISINE NATURE

dans la collection de recettes pratiques Spécial Jules 

Un  Jules ? C’est celui qui ne sait pas cuisiner, qui n’a jamais appris, voire qui a peur 
de commencer. C’est aussi le mangeur qui ne veut pas cuisiner : pas le temps, c’est 

ringard. Et en� n, on pense ici à celui qui ne peut pas cuisiner : il est en burn-out ou 
perclus de douleurs articulaires. 

L’introduction pour 
le Jules qui n’a 
jamais cuisiné

Pour le Jules qui 
continue 

en pur végé

Remise à niveau en 
paléonutrition

Pour des enfants 
atypiques (les 

canaris*)

Pour explorer le 
mode protéiné, en 

cuissons douces

Pour découvrir 
les basiques en 

cuisine autonome

Le planning 
Mini-max.

Cahier pratique

Pour le Jules qui 
tend vers 

le végé léger

La cuisson 
vapeur pour 

les personnes 
pressées 

Des jus frais et des 
caviars végétaux 
pour un fast-food 

nature

Petits déjeuners 
et brunchs 

ressourçants 

La cuisine au naturel 
(premiers pas et kit de 

survie). Cahier pratique

A paraître

du même 
auteur, chez 

Aladdin
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