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Quelle stratégie alimentaire et para-alimentaire pour
les victimes d’épuisement chronique

Quand j'etais
vieille

Aujourd’hui, on ne compte plus les victimes dépuisement chronique,
que le nom donné a leur affection soit la fibromyalgie, la spasmophilie,
la candidose, I'hyposurrénalisme, la sub-hypothyroidie, le syndrome
de fatigue chronique ou le covid long. Naturellement, cest d'abord a un
thérapeute bien informé que ces victimes font appel. Cela étant acquis,
des stratégies complémentaires peuvent soutenir ou renforcer la santé,
en douceur : les six formes de repos. Lune delles consiste a revisiter
lalimentation.
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Ce tome propose un témoignage de terrain et quelques pistes, et non pas
une solution-miracle ou encore un prét-a-lemploi. Lauteur sadresse aux
personnes qui choisissent d’assortir leur thérapie d’une prise en charge
autonome de leur patrimoine de santé. Ce livre est aussi congu pour les
professionnels qu’intéresserait ce regard tout autre. Un tout autre regard
? Oui... parce qu’il est bien rare qu'un thérapeute ait vécu, dans sa chair,
cette forme de coma organique que constitue Iépuisement chronique. Version
Il sensuit une tendance a surestimer la force vitale du patient, ce qui a diaital
pour effet de leur maintenir la téte sous leau par un interventionnisme Iglta €

disproportionné. interactive

A cet égard, ce guide d’'un retour vers une seconde jeunesse pourrait 7e éd.
peut-étre aider ces professionnels a mieux adapter et nuancer leur
stratégie thérapeutique par rapport a ce genre de patients — la partie
technique en sera exposée dans le topo expert conjoint a ce topo-ci
(« En finir avec le burn-out »).

L'auteur de cet opuscule intitulé, sourire en coin, Quand
j’étais vieille, a vécu une dizaine d’années de cette sous-
vie qu'est I'épuisement chronique avant de retrouver
enfin le chemin de la santé et de I'énergie.
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Jeanne est victime du syndrome de

« fatigue chronique » depuis plus de dix
ans. Elle a essayé bien des techniques
tant en médecine classique qu'en

Georges, diagnostiqué victime de

« candidose systémique » par son
homéopathe, n'a encore rien lu de la
collection Les Topos. Avant de donner
une chance a cette approche autonome,
il préfere assimiler les principes de

alterthérapies. Il lui reste a explorer le
pan alimentaire. Elle est préte a essayer
une nouvelle stratégie de soutien et
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INTRODUCTION

Fatigue au réveil, maux de téte, sautes d’humeur, passages
dépressifs, hyperréactivités® alimentaires, pleurs sans raison, infections
a répétition (cystites, sinusites, angines, etc), douleurs articulaires ou
musculaires inexplicables, affections de la peau (eczéma, psoriasis),
indigestions, tensions abdominales et ballonnements ? Si vous
connaissez cette litanie (le tout ensemble ou par moments) et si les
traitements classiques ne vous soulagent pas, vous étes peut-étre
victime d’'une invasion par un champignon : le candida albicans. Mais
vous pourriez aussi étre victime d’un tout autre syndrome.

Cet ensemble de symptomes se retrouve en effet dans la
fibromyalgie, 'hyposurrénalisme, la spasmophilie, la maladie de Lyme,
la mononucléose chronique, 'hypothyroidie... — affections souvent
caractérisées par des configurations similaires de désordre organique. Je

les nommerai collectivement « épuisement chronique », libellé profane
pour le terme désormais reconnu ’EM/SFC (Encéphalomyélite

myalgique/Syndrome de Fatigue Chronique).Ce sont de bien jolis
mots pour qualifier des affections si douloureuses. Pour avoir vécu ce
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chaos organique profond, je préfére qualifier de « panne généralisée »
ces maladies floues et multifactorielles qui vous empoisonnent la vie.
Les divers systéemes (endocrinien, nerveux, digestif, etc.) semblent étre
en greve perlée, sinon compléte.

Peuimporte la source exacte de ce déséquilibre global de lorganisme,
qui est du ressort du médecin. Pour votre part, vous voulez amorcer une
dynamique positive de récupération de la santé.

Jexposerai p. 21 en quoi les victimes dépuisement chronique
pourraient bien nétre que des allergiques au 21e siécle. Cette hypothése
sera le fil qui vous évitera de vous perdre dans le labyrinthe des
symptomes et de retrouver la sortie qui vous rameénera au bien-étre.

Je propose quelques pistes de bon sens pour prendre en charge
votre patrimoine de santé en écoutant les simples besoins d'un corps
humain et en y répondant. Ce bon sens semble tombé dans les oubliettes
de I'hypermédicalisation et du tourbillon moderne, une innovation
chassant l'autre. Ce déni est singulierement effectif chez les victimes
dépuisement chronique.

Vous vivez des tempétes cellulaires qu'une approche au naturel,
teintée du bon sens de mere-grand, pourrait calmer. Les conseils
pratiques et efficaces pour une vie active au-dela de la maladie,
communiqués par les spécialistes, permettent d’alléger les symptomes,
sans plus. Pour ma part, je fais miroiter une rémission si le programme

de ce livre fait effet chez vous!

Autonomie

Cet ouvrage sadresse aux personnes qui ont choisi de compléter les
traitements thérapeutiques habituels par une prise en charge de leur
patrimoine de santé, tout en douceur.
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Victime dépuisement chronique, vous cumulez souvent des années
de fragilité; vos besoins physiologiques sont élevés. Vous devez vous
tenir & un programme plus soutenu que Monsieur Tout-le-Monde, qui
est juste un peu fatigué et qui récupérera les manettes de lui-méme en
seulement un mois.

Vous cumulez souvent plusieurs désordres parmi ceux que jétudie
dans les autres tomes de la collection Les Topos : membrane intestinale
fragilisée et déséquilibre des populations intestinales (dans Du gaz
dans les neurones), hypersensibilités alimentaires ou chimiques (dans
Gloutons de gluten et dans Canaris de la modernité), chaos hormonal,
glycémie” instable (dans Cinglés de sucres), thyroide fatiguée, déficiences
nutritionnelles et inflammation chronique (dans Paléo : le bon plan).
On ne sait pas par ot commencer, tant les sources de déséquilibre se
bousculent au portillon. La lecture de ce tome-ci résume ces pistes et
vous évitera de devoir potasser tous les topos — dont vous trouverez la
liste en fin de livre (p. 152).

Hygiéne de vie: une stratégie

Dans la majorité des cas, une reprise en main de 'hygiene de
vie est efficace pour soulager la majorité de ces symptomes. Encore
faut-il suivre une stratégie bien définie et ne pas rafistoler sa santé
au gré de l'humeur : « Mais jai pourtant utilisé de lextrait de pépin de
pamplemousse »... « Oh, mais je prends mes vitamines tous les jours ». Si
la force vitale du mangeur est remarquable, il est vraisemblable qu'une
pilule ou une manipulation naturo suffisent. Chez quantité dépuisés,
cependant, la dynamique d’intervention devra
étre soutenue par une prise en charge individuelle

globale, qui concerne toutes les facettes de la vie.
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Manger sain suffira?

Nous sommes bien d’'accord : une réforme alimentaire potentialisera
par un effet de nettoyage du terrain les approches simultanées au
niveau thérapeutique. Cependant, si « manger sain » est indispensable,
cela ne suffit pas non plus a votre mieux-étre. Il s'agira détre tout
particuliérement attentif aux autres piliers de santé connus: le calme
psychique, la pharmacopée et loxygénation. Le peu de résultats dont se
plaignent certains malades ne tient-il pas au fait que dans une société-
confetti, morcelée et éclatée, nous oublions que le salut passe par une
stratégie globale — « holistique » selon la terminologie américaine ?
Les quatre piliers de santé, installés successivement ou simultanément,
seront infiniment plus efficaces que «la » seule petite pilule magique ou
la seule respiration yogi ou la seule reprogrammation cellulaire ou le

seul régime adapté selon les groupes sanguins.

Repos a tous les étages

Le programme relatif au pilier physiologique pur est simplissime.
Simplissime a exposer, bien moins aisé a pratiquer, reconnaissons-
le. 11 s’agit de soutenir les traitements par le repos le plus absolu :
repos physiologique couché, repos mental et repos alimentaire. Ce
merveilleux reméde quest en soi le repos est si oublié aujourd’hui qu’il
meérite un chapitre entier, p. 61.

La stratégie du repos est dérivée du travail de feu le docteur
Poesnecker, auteur de « Chronic Fatigue Unmasked » (derniére édition
2000). Il y relatait comment, depuis les années soixante, il arrivait a
remettre sur pied des épuisés chroniques. Il les qualifiait de victimes
de fatigue surrénalienne — un terme un peu vague, mai si parlant ! Son
hypotheése était que cet état dérivait d'une aberration dans le systéme de

réponse au stress. Cest ce dernier qu’il fallait corriger et réparer, plutot
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que se focaliser sur les symptomes du désordre. Lors de mes recherches
en 2000, il était le seul a obtenir des résultats durables dans la majorité
des cas. Son travail a été repris par le docteur américain Andrew Neville,
naturopathe.

Dans un prochain tome dédié aux férus de nutrition et aux
praticiens (« En finir avec le burn-out », p. 18), jexpose plus en détail
les fondements de l'approche de Poesnecker/Neville. Iy traite aussi
de la théorie relative a cette variante dépuisement chronique quest
la « candidose » systémique, que japproche p. 27. Ce syndrome est
reconnu et traité dans les cercles naturopathiques plutét que classiques.
On s’y posera la question de savoir si cest le candida qui est responsable
des troubles ou si cest votre faiblesse acquise qui a permis I'invasion
de cet intrus. Un faisceau de facteurs particuliers peut signaler une
«candidose » systémique vraie plutét quun burn-out classique, faisceau
que je commenterai au cours du livre de maniere pragmatique. Quel
que soit le diagnostic précis du médecin, la stratégie est quasi similaire
pour les victimes dépuisement chronique ou de « candidose ».

Le cas des « canaris de la modernité » adultes

A Toccasion de cette réédition 2019, finclurai parmi les personnes
qui devraient pratiquer la stratégie que je décris ici tous ces mangeurs qui
se pensent et disent « canaris de la modernité », ces sujets hypersensibles
a la pollution. Il est rarissime de déceler de réels canaris parmi les
adultes, car cette caractéristique est de naissance. Or, depuis deux a trois
ans, quantité d’internautes sannoncent « canaris » et souhaitent suivre
le protocole que je détaille dans mon livre éponyme (p. 154). Je les
accueille comme « canaris de passage », car ils manifestent les mémes
réactivités et fragilités que les enfants atypiques, mais je répéte a lenvi
que leur stratégie est celle des épuisés chroniques.

Introduction ® 15



Que signifie «manger sain»?

« Manger sain » ne suffira pas a vous remettre sur pied, tout
simplement parce que cette notion est trop vague. Si je pouvais revenir
en arriére, en 1987, quand jai connu les premiers signes d’'une variante
de fibromyalgie et que, par fatigue, je me nourrissais surtout d’aliments
de confort, je commencerais par adopter une Assiette Ressourgante
(p- 122). En tant que célibattante fachée avec les casseroles, jaurais
peut-étre négocié pour la version dentrée, la Cuisine Nature (p. 111).

Dans votre cas dépuisement, il vous faudra adapter cette nouvelle
assiette, de maniere a obtenir une forme de repos digestif : elle sera
drainante et nourriciére a la fois. Ce plan alimentaire (p. 110) amorcera
le drainage des polluants qui vous empoisonnent la vie, calmera la
glycémie instable et la dysbiose. Simultanément, il remettra en route
les voies de détoxification du foie ainsi que la production enzymatique,
bien mal en point chez vous. Il vous permettra de récupérer un peu du
terrain perdu et amorcera la spirale concentrique du bien-étre. Quel
programme !

Cette forme d’'auto-controle alimentaire ne sera sourire a vos yeux
que si vous imaginez que vous allez bientot récupérer votre terrain
en bonne forme et pouvoir manger « comme tout le monde ». Cette
approche a fait ses preuves sur le terrain, et n'a aucun effet secondaire;
elle se combine aux traitements choisis pour en magnifier les résultats.
Tant de victimes de fatigue chronique dépriment a la vue de leur régime,
parce quils s’y croient tenus a vie. Or, [état moral influe grandement
sur [état général. Comment imaginer quon peut guérir des gens en les

punissant ? Sujet de débat sur lequel je reviendrai tout au long du livre.
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Un petit programme de test

Quel que soit le nom du syndrome dont vous souffrez dans la
gamme de lépuisement chronique, je vous propose dessayer au moins
ce programme alimentaire pour un mois de test, comme je le propose
a partir de la p. 105. Vous définirez en une courte période si la piste
alimentaire est la bonne approche pour vous ici et maintenant.

Cette courte période de transition alimentaire accélere aussi la
remise en équilibre du systéme digestif. On ne se concentre pas sur
un hypothétique ennemi a abattre (qu’il soit levure, virus, bactérie
ou autre). Je rappelle que le repos digestif est secondaire dans le cas
dépuisement grave, mais cela ne cotite rien dessayer, puisque ce
programme est bien appétissant. Trente jours, quest-ce donc, au regard
de ce que vous avez déja souffert ? Le recours aux cinq autres formes de
repos détaillées ici prendra plus longtemps qu’'un mois, cela sentend.

En route pour découvrir la stratégie des six formes de repos, un autre

angle de vue sur le traitement de Iépuisement chronique.
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COMPRENDRE L'EPUISEMENT

uelle fatigue... Je ne récupére plus... Je suis vanné ! Qui nentend cette
Qantienne tous les jours, au bureau, chez des amis, a la maison ?
Aujourd’hui que le mot dordre est « performance », qu'un grand
nombre de femmes supportent la charge de deux jobs (professionnel
et ménager), que les hypersollicitations sont devenues la norme, quoi
détonnant a ce que nous soyons fatigués ? Surtout quand on pose au
plaignant des questions simples comme « combien d’heures dormez-vous
la nuit » ou « y a-t-il un jour dans la semaine oii vous ne faites rien ? » et
que les réponses sont généralement « six » et « aucun ».
Dans notre quotidien tonitruant, si vous vous plaignez souvent de
« fatigue », vous nétes pas nécessairement victime de ce quon appelle la
fatigue chronique. Le terme original de Chronic Fatigue aurait da étre
traduit, lors de son importation chez nous, par son réel équivalent, soit
épuisement chronique ! Vous pourriez étre tout simplement victime
du complexe de Krypton, qui atteint les personnes qui sidentifient a
Superman. A force de nier les besoins physiologiques évidents du corps,
a force dobéir aux demandes d’'un mental tyrannique, vous accumulez
les causes d’une fatigue physiologique tout a fait explicable.
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LES CHAMPS ELECTRO-MAGNETIQUES
LIES A LA FATIGUE CHRONIQUE ?

Ces fameuses ondes électro-magnétiques seraient-elles le
facteur causal principal de ce syndrome ? Plusieurs liens sont mis en
évidence par un chercheur.

Et siles micro-ondes, ces fameuses ondes électromagnétiques
de longueur d’onde intermédiaire entre lI'infrarouge et les
ondes de radiodiffusion, s'avéraient étre le facteur causal
principal dans les SFC/EM, ou syndromes de fatigue chronique/
encéphalomyélite myalgique ?

Telle est la question, certes pertinente, a laquelle a tenté de
répondre un Professeur Paul Doyon, de I'Université Kyushu au
Japon. Pour lui, la réponse semble ne faire aucun doute : c’'est
oui. En trente et un points, il avance ainsi une série de preuves.
En voici quelques-unes.

Il fait remarquer que les manifestations de SFC se sont
répandues au milieu des années quatre-vingt, époque a
laquelle des réseaux de téléphonie cellulaire s'installaient aux
Etats-Unis puis un peu partout dans le monde. C'est d’ailleurs
dans les pays ou il y a pléthore de réseaux et ou plane le nuage
électromagnétique (« électrosmog ») de téléphonie cellulaire
que le SFC est le plus répandu. Dans des pays tels le Népal ou le
Bhutan ou I'équipement fut plus tardif, la pathologie serait quasi
inexistante. Tout aussi rare se ferait le syndrome parmi les Amish,
cette communauté qui refuse l'usage de I'électricité.

Au niveau physiologique, «il est de notoriété que I'exposition aux
micro-ondes et autres champs électro-magnétiques
(CEM) affecte anormalement le flux de calcium dans Le contenu

EM, de méme qu’un dysfonctionnement des mitochondries, dont
il a été démontré qu'il pouvait étre induit par les micro-ondes.

« Des globules rouges sont altérés et leur nombre diminué par
I'exposition au rayonnement des micro-ondes, avance encore
le Pr. Doyon, les globules rouges sont responsables du transport
de l'oxygéne. [...] Or un manque d’oxygéne au cerveau ainsi qu‘a
d’autres organes peut avoir des conséquences comme le brouillard
mental, I'incapacité a se concentrer, le vertige, les nausées... Autant
de symptdémes trouvés dans le SFC. »

Et ce n'est pas tout. Toujours selon l'auteur de l'article, «il a
été démontré que I'exposition aux CEM favorise I'augmentation des
virus, des bactéries, des moisissures, des parasites et des levures dans
le sang de I'h6te humain, microbes pathogénes fréquents chez ces
patients ». |l s'en référe également a des études ayant démontré
que « l'exposition aux micro-ondes induit un stress ‘subliminal’
provoquant l'excrétion par les glandes surrénales de plus de cortisone
etd'adrénaline conduisant par la suite a l'épuisement de 'adrénaline,
facteur important du SFC».

De méme, la production de mélatonine serait altérée par
I'exposition aux micro-ondes. « Or cet antioxydant est nécessaire
au sommeil », souligne 'auteur, et I'on pense que la mélatonine
est altérée chez les patients souffrant de fatigue chronique.
Malgré ces problémes de sommeil, il semblerait en outre que ces
derniers se sentent mieux la nuit alors que I'usage des téléphones
portables est réduit. Et dire que ce ne sont la que quelques-unes
des preuves avancées...

Psycho-neuro-immunologie

uel que soit lorgane ou la glande endocrine (thyroide, surrénales...)
; , qui chante le plus faux, on observe chez les épuisés chroniques
également chez les personnes souffrant de SFC/ Sué;fg?ﬁ:ift:;'ge une base commune de troubles psychiques, nerveux et immunitaires.
mis en ligne le Certains se plaignent d’'une sensibilité parfois extréme a tout stimulus

05/03/2008.

et hors des cellules », affirme encore ce professeur, | decet chadfé e|5t
. . extrait d’un article
soulignant que cette anomalie se retrouve
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TEMOIGNAGE D'UNE VICTIME D’EPUISEMENT CHRONIQUE

Peu de gens peuvent imaginer ce que vivent les victimes de ce
nouveau mal qu’est I'épuisement chronique. Cela est d’autant plus
difficile a comprendre que ces sujets sont parfois de type « fouette-
cocher» et jusqu’au-boutistes. lls paraissent pleins d'énergie, ils sont
pourtant vidés de l'intérieur. Lépuisement physique est doublé d'un
découragement mental a se voir nier ses troubles et a s'entendre
dire « il ny a rien a faire ». « C'est une déprime masquée », me suis-je
personnellement entendu diagnostiquer en 1990. Aprés avoir lu ce
premier chapitre, je vous invite a relire ce témoignage d’une lectrice
qui a vécu ce calvaire. Il éclairera concrétement les infos théoriques.

«Je crois que je cumule acidose et hypoglycémie™ depuis des lustres, et
¢a c'est aggravé lors de ma grossesse il y a 14 ans. Je n‘ai jamais retrouvé
I'énergie que j'avais avant, et au fil des ans j'ai accumulé des symptémes
tres divers, lumbagos a répétition, sciatique, anxiété, hyperémotivité,
tachycardie, extrasystoles, kystes aux seins, troubles du cycle (j'ai 43 ans),
coups de pompe, douleurs au cceur, troubles du sommeil persistants,
etc. L'année scolaire derniere a été épuisante, car j'ai cumulé un boulot
de formatrice a plein temps avec de longs trajets (...) et les cours pour
obtenir I'agrégation. L'hospitalisation puis le déces de ma belle-mére
en aodt et de mon pére il y a 2 mois m’ont littéralement achevée. Je me
suis crue indispensable a la survie de ma mére, qui est trés dépendante,
et ¢ca a été la goutte qui a fait déborder le vase. Il faut dire que depuis
octobre dernier j'étais déja anormalement fatiguée. Je vivais comme une
personne de 80 ans.

J'ai donc décidé de déléguer, car je suis bien d’accord que les cimetiéres
sont pleins de gens irremplacables ! J’ai compris aussi que dés que je suis
plus en forme, je m‘active et jépuise mes réserves... inexistantes, d'oti
Iimportance d’un repos prolongé. Quant a la marche, j’ai la chance
d’habiter un tout petit village a la campagne ot les promenades sont
faciles et jolies. Je vois enfin la lumiére au bout du tunnel... ».

"I NdT. Cette lectrice annoncait « acidose et hypoglycémie”», car ce sont

des diagnostics courants en naturopathie. Les six formes de repos ont été
souveraines pour l'aider.

Quand jétais vieille ® editionsaladdin.com

L'épuisement chronique est une maladie multifactorielle et doit
étre traitée comme telle. On a vu au travers de la métaphore d’un
«seau de tolérance au stress » que, lorsque ce dernier déborde en
raison d'une accumulation de divers facteurs de stress (physiques,

mentaux, émotionnels, chimiques, magnétiques), la physiologie du
stress se bloque dans un état de «combat-fuite» ou d'inhibition de
I'action prolongé,. Sensuit une cascade de symptomes tels que la
fatigue, la douleur chronique, le brouillard cérébral, Iinsomnie et les
problemes digestifs et hormonaux.

Celui qui vous propose une seule clé pour sortir de cet état est un
gamin, tout surdiplomé qu'il soit. Ce syndrome est survenu apres
une série d'événements déclencheurs, dont il est difficile de pointer
s'ils sont la source ou la conséquence de la flanchitude et dont
I'impact sur votre organisme a un moment T ne peut étre enfermé
dans un protocole standardisé, qui serait le méme pour vous autant
que pour la voisine.

Lisez ce topo-ci pour comprendre la complexité du probleme e,
partant, a mettre en place une approche subtile.

Faites-vous ensuite aider d'un praticien intégratif, qui peut

définir avec vous une stratégie multi-entrées pour cette maladie
multifactorielle. Voir ma suggestion p. 145.

Comprendre ® 57


https://www.taty.be/vieille/inegauxendetox.html
https://editionsaladdin.com/vieille/

PAGES OMISES LORSQUE VOUS FEUILLETEZ DES EXTRAITS PAGES OMISES LORSQUE VOUS FEUILLETEZ DES EXTRAITS



STRATEGIE DU REPOS

Nous verrons ici ce que signifie « repos » absolu en termes
physiologiques : I'effet du repos organique (par l'alimentation) et
mental (par la psychothérapie ou la sophrologie) sera magnifié par

Personne ne détient de lampe magique qui
reconstruirait en deux semaines ce qui a été

lentement défait au fil des ans. Patience! La stratégie le repos couché et régulier, doublé du repos électro-magnétique.
pour vous requinquer est un peu plus longue que Cette stratégie a multiples entrées est indispensable pour
celle qu'un praticien conseillerait pour remettre amorcer la spirale concentrique du bien-étre, si l'on accepte les
sur pied un malade non- présupposés du premier chapitre.

épuisé chronique.

Les vertus du repos

ujets victimes dépuisement, vous étes venus a ce livre sur la foi

de mes connaissances en nutrition comme remede. Lorsque la
supplémentation en hormones thyroidiennes soulage la plupart de
ces problémes, mais pas la rétention deau ou les maux de téte, on peut
imaginer que la dominance cestrogénique soit la cause. A I'inverse,
on soupc¢onne parfois une carence en progestérone lors de régles
douloureuses, alors qu’il sagit d'une forme d’hypothyroidie. Vous étes
pourtant la seule catégorie de malades chroniques pour laquelle il
convient de commencer par d’autres mesures qu'une seule réforme de
lassiette. Celle-ci viendra ensuite delle-méme.

Les résolutions de prise en charge pour un épuisé chronique sont
plus vastes que pour le vulgum pecus, puisque dans votre cas, le corps
pleure a chaudes larmes en permanence — et non juste lors dexces de
stress comme chez tout un chacun. Votre corps est plus quen carence
en nutriments, il est en carence de repos !
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Petite parentheses en matiere de drainage : il circule sur le ouaibe une
mode de «cure du foie». Cest une technique vaine et violente, qui est par
ailleurs basée sur une imposture chimique. Explications sur le site. Cest
dans le topo expert (En finir avec le burn-out, p. 18) que je reprends
les techniques de drainage douces, avérées et séculaires, qu'un coach
vous aidera a choisir.

Reposer le systeme digestif

u plan digestif, ici et maintenant, contentons-nous de reposer les

organes, ce qui vous sera offert par une alimentation drainante et
ressourcante simultanément, une assiette simple et tout-a-fait naturelle,
ciblée a vos besoins individuels, idéalement calibrée selon vos soucis de
dysbiose* ou de glycémie* grice a l'aide du praticien.

Vous ne pouvez pratiquer de méthode purement drainante, comme
le régime Seignalet ou la Cure Antifatigue que jexpose dans le livre
éponyme. Jy ai prévu les cas ot la cure antifatigue est non seulement
inopérante, mais méme déconseillée. J'y écris : « Votre organisme est
trop fragilisé pour amorcer le drainage. Il faut dabord le ressourcer. Vous
ne verrez dailleurs de résultat positif quaprés une version plus longue
de ressourcement alimentaire, une « assiette énergétique » de plusieurs
mois, adaptée a votre profil métabolique et restructurée en fonction de
vos faiblesses organiques ».

Pour soulager le foie, le thérapeute aura prescrit du chardon-marie
ou toute autre plante. Une autre technique autonome de soutien au foie
serait de pratiquer des lavements intestinaux doux a la mode Kousmine,
qui ont fait leur preuve depuis des dizaines d'années. Ils sont Iéquivalent
ménager et économique des hydrothérapies du colon chez un praticien.

Les lavements intestinaux, sujets de tant de gloussements en société,
sont une technique merveilleuse pour alléger le lourd travail de détox’
— et pas seulement pour contrer la constipation. Ils éviteront au
courant sanguin les toxines d'un bol fécal trainaillant et de résidus non
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éjectés, mais ils vont aussi, par une voie réflexe, stimuler les capacités

de détoxination du corps. Les lavements doux se font a la maison, a
son propre rythme, sans débourser un sou, dans la version douce de
mamie Kousmine et non dans la récente version aberrante au café.

Le deuxiéme choix en autonomie : les bains
dérivatifs du naturopathe Louis Kithne que France
Guillain a remis au gotit du jour. Leur effet de
drainage est remarquable si vous vous en tenez a
la bonne vieille technique de Kiithne, qui a fait ses

preuves'’. Les bains dérivatifs ont I'avantage de ne
demander aucun matériel spécifique.
Le choix des lavements ou des bains dépend du profil
de la personne. Un praticien formé au profilage devrait
pouvoir vous aider sur ce plan.

"Tnspirez-vous des témoignages
enthousiasmants transmis

par France Guillain dans ses
livres, mais omettez la récente
invention de cet auteur fantasque
d’un sac de congélation, peu
efficace; ne frottez pas les zones
génitales sensibles qu'elle
indique dans certaines éditions.
Jai résumé la pratique initiale de
Kiihne sur mon blog et dans le
topo expert.

illu Gilles Mazard
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Les victimes épuisées, en stade 5,

ne peuvent utiliser les végétaux que

comme condiments. Elles ne sont
ressourcées QuUE PAR...

les
protéines
animales,
les plus
proches, les
plus faciles a ala rigueur
métaboliser pour un par les
humain épuisé (ceufs, laitages, viandes, germinations
poissons, insectes)...
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Le corps est parfois si épuisé qu'il ne peut aller chercher I'énergie
plus loin que dans... I'animal, a la rigueur dans le végétal s'il a été
« prédigéré » par la germination. A titre d'illustration, la provitamine
A des carottes exige une transformation spécifique par le foie pour
étre assimilée, alors que chez les personnes épuisées cet organe
n'est plus en état de transformer grand chose. La vitamine A de notre
bonne vieille huile de foie de morue, elle, est directement disponible.
Lhuile de colza, comme toutes les sources d'acides gras polyinsaturés
(AGPI") doit suivre tout un itinéraire métabolique pour vous offrir ses
acides gras. Le beurre ou les graisses de coco/palme, en revanche,
apportent des acides gras sous une forme qui ne surcharge pas le
circuit digestif — quand ce sont de vrais aliments, entendons-nous
bien! Lorsqu'un organisme est épuisé, qu'’il a perdu les manettes de
lui-méme, ne lui imposez pas des processus qui I'épuisent encore
plus...

Lillustration ci-contre permet de comprendre pourquoi les
compléments alimentaires ont été si vains chez vous : comme
sujet épuisé, vous ne pouvez tout simplement pas en profiter, vu
gu'’ils se positionnent sur le plan « minéral ». Pour vous, l'effet de
la complémentation sera produit par le repos et I'alimentation
originelle et bien ciblée.

Rudolf Steiner annoncait déja dans les années vingt, au cours
de ses conférences sur I'alimentation : « 'homme est con¢u pour
étre végétarien... a condition d'étre en bonne santé ». Les organismes
digestifs fragilisés ne seront soulagés des lourdes taches qui leur sont
imposées et enfin libres pour vous reconstruire que s'ils recoivent
des versions prédigérées des nutriments, faciles a assimiler, comme
les protéines animales ou les graines germées. Dés que 'organisme
sera ressourcé et le systeme digestif reconstruit, le corps trouvera
tous ces nutriments dans une alimentation saine, équilibrée et variée,
riche en végétaux. Il est donc crucial de soigner en tout premier lieu
le tube digestif.
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Quelle alimentation privilégier?

Tant que vous étes dans les zones 1 a 4 du tableau de Selye, , ,
les organes sont peut-étre surstimulés, mais ils ne sont pas encore I-E CAS D ANNE ETL ASS|ETTE RESSOURCANTE
épuisés. Vous tirerez alors un grand bénéfice d'une cure de drainage
ou de ressourcement, bien ciblée. Si vous avez dépassé la zone 4,
aucune des cures de mes topos ne vous sont destinées. Il faudra en
passer pendant quelques semaines a quelques mois par un plan plus
qu‘omnivore avec des protéines animales et des graisses saturées*.
Ce n'est que temporaire, le temps de se remettre sur pied. Ce n'est
qu‘aprés que vous serez en état de devenir un curiste.

Balayez la rumeur qui court en végétoland, selon laquelle «/es
graisses et les protéines animales seraient difficiles a digérer ». Il n'y a
aucun fondement sur le terrain a cette affirmation gratuite; si ce
n’est I'expérience probable de mangeurs qui auraient abusé de ces
produits alors qu'ils étaient en bonne santé et de profil végétarien.

Méditez sur le fait qu’en Inde encore aujourd’hui, tout comme au
bon vieux temps chez nous, un malade recoit pour se requinquer...
un bon bouillon de poule.

Pour vous, ici et maintenant, le mot d’ordre: graisses originelles,
surtout saturées ! Mais elles doivent étre de source garantie saine.
En effet, les graisses animales sont les plus riches apports en résidus
non désirables: résidus d’engrais ou de pesticides dans leur fourrage,
ou de traitement médicamenteux — ceci comprend les poissons qui
métabolisent les déchets marins pour vous les offrir sous une forme
hautement assimilable. Bis repetita, le mot d’ordre: originelles !

Un cas de figure illustratif des discours élaborés dans les
pages précédentes. Anne se plaint d’épuisement chronique. Elle
est diagnostiquée par son homéo victime de « candidose ». Elle
m’indique « manger des nourritures vraies ». A la réception de
son menu, je lui explique pourquoi, ce faisant, elle se trompe a
mes yeux.

Vous avez raison, votre menu est tres sain, vous cuisinez beaucoup
de produits frais. Et pourtant, vous ne mangez pas tout a fait une
assiette ressourcante selon la grille ad hoc p. 126. Refaites le test
d‘auto-évaluation. Un sujet en burn-out ne peut pas manger comme
vous le faites, malgré I'apparente santé de votre menu.

- Votre petit déjeuner consiste en des biscottes de sarrasin et de la
confiture « sans sucre ». Le petit déjeuner devrait étre protéiné et
gras, plus salé que sucré. La confiture sans sucre n’existe pas. Ce
sont des fantaisies de libellés.

+ Quelles doses de graisses originelles consommez-vous ? J'apercois
ici et la de la margarine de la marque B.... Aheum.

« Ousontles graisses saturées, d‘autant plus indispensables que vous
étes semij-végétarienne et probablement en carence de saturées
par la-méme ?

« La grille suggeére des protéines de qualité a chaque repas. Je vois
des déjeuners de « potage maison et tartine au B. ». C'est bien peu
pour une personne qui souffre d'épuisement chronique, car votre
organisme a un besoin accru de protéines pour l'instant pour se
remettre a flot.

+ Vous précisez consommer du poisson ou du crabe quatre a cinq
fois par semaine. La grille propose une alternance des protéines,

[ 44 Ne prenez pas en compte des rumeurs quant a I'impact sur la santé en limitant les produits de la mer qui sont parmi les plus pollués
immédiate ou a moyen terme des aliments qui vous sont conseillés aujourd’hui.

dans ce topo. Mes conseils sont basés sur des faits, pas sur des théories !
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LE REPOS DIGESTIF

Passion cuisine oblige, je consacre un chapitre entier 8 mon domaine
de prédilection. Une des clefs de votre stratégie globale (p. 100) est le
repos digestif, dont jexplore ici comment vous pourriez la mettre en
place, petit a petit. La stratégie est exposée en dix points, qui sont eux-
mémes subdivisés en plusieurs étapes. Vous aurez de louvrage pour
plusieurs mois !

Manger sain est indispensable pour le repos digestif. Les approches
de la nutrition sont si disparates et discordantes aujourd’hui que lon
ne sait plus a quel saint se vouer. Mon leitmotiv est que nous avons
tous raison en nutrition, mais pas pour chacun ni n'importe quand. Jai
résumé dans le concept de Cuisine Nature, p. 111, les dénominateurs
communs de quasi toutes les approches diététiques efficaces. Cest sur
la base de cette plate-forme que vous pourrez chercher votre propre
plan idéal.

Mesurez-vous a l'aune du « manger sain » en jouant au petit quizz:
Lassiette de [épuisé chronique, p. 106. Evaluez les critéres qui manquent
etinstallez-les dans votre quotidien un a un, de semaine en semaine. Les
principes de la Cuisine nature sont aussi exposés en tableau (p. 111),
sous leur forme adaptée aux personnes épuisées. La stratégie du repos

digestif intégre tous ces criteres.

104 e Quand jétais vieille ® editionsaladdin.com Le repos digestif ® 105



PAGES OMISES LORSQUE VOUS FEUILLETEZ DES EXTRAITS PAGES OMISES LORSQUE VOUS FEUILLETEZ DES EXTRAITS



LE quizz CUISINE NATURE

Cochez ci-aprés ce que vous pratiquez déja comme geste qui sauve.
Si vous n'étes qu’au début de la transition alimentaire et si vous ne
cochez rien ci-dessous, vous pourriez entamer la réforme point par
point, semaine par semaine. Les changements utiles sont exposés
dans l'ordre de préséance, s'il faut en choisir un. lls font tous partie
de la stratégie digestive en dix points telle que je I'expose dans ce
chapitre.

[ Privilégiez-vous les graisses originelles ?
Si non, attachez-vous a suivre les conseils p. 117.

[ Consommez-vous au minimum 300 g de légumes FRAIS par jour?

[ Ne surdosez-vous pas en végétaux ? Consommez-vous MOINS de 600 g de [égumes
frais par jour?

[ Consommez-vous des légumes secs (lentilles & (%) régulierement ?

[ Dans les proportions conseillées ? Autant de saturées que de monoinsaturées et un
peu de polyinsaturées?

[ Sauf fragilité intestinale particuliére, choisissez-vous du riz entier de préférence a sa
version raffinée?

[ Limitez-vous les sucreries a cing par semaine (y compris dans les petits déjeuners) ?

[ Alternez-vous de jour en jour entre pain, pates, riz, quinoa, flocons d'avoine,
pommes de terre, etc?

[ Les laitages sont-ils bio ? Consommez-vous des laitages en modération (une portion
tous les trois jours et non tous les jours) ?

[ Pratiquez-vous les cuissons douces (p. 121) au quotidien, en majorité?
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GRILLE DE BASE OMNIVORE

cas de
burn-out

1. Composez-vous un repas ou un pique-nique contenant 200 g
minimum de légumes frais™ et 2 cuill. s. maximum (poids cuit) de
farineux, comme des céréales ou des pommes de terre™.

2. Accompagnez cela de 120 g a 200 g de viande rouge ou blanche, de
laitages, de volaille, doeufs, de poisson, de crustacés, de mollusques™
- pas de protéines végétales dans un premier temps de réforme;
apres le premier mois, 60 g de légumineuses a la place.

3. Assaisonnez d’1 a 2 cuill. s. au minimum de 'une des graisses
originelles, avec le minimum de vinaigre ou citron.

4. Le dessert est limité a cinq portions par semaine™.

Collation

Sivous avez faim vers 17 h, choisissez une collation qui ressemble au
repas du soir, en doses réduites. Le dessert étant limité a cinq portions
par semaine, si vous consommez un biscuit a 'une des collations,
comptabilisez-le ici.

La liste de ce que sont les protéines, les farineux, etc. se trouve p. 128.

“ICrus ou cuits, en mousses et potages ou entiers, achetés crus ou surgelés (mais
sans sauce creme, bio ou pas).

2 En alternant de jour en jour, afin de ne pas consommer de gluten tous les jours.

3 En alternant de jour en jour. Les poissons et fruits de mer sont limités a deux fois par
semaine grand maximum.

" Sont considérés comme des desserts en Cuisine nature : toutes les préparations
sucrées du commerce ou maison. Ne sont pas des desserts en Cuisine nature : un
petit carré de chocolat noir, les fruits frais, des compotes de fruits maison.
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adaptée aux

Tant ctue Jous

SOIT suivez le méme principe et les nétes pas str de

mémes doses que le midi. . Jotre pro Al pro £on d,
SOIT composez-vous le soir un repas dui
ou les féculents et les légumes ne sont alfernez les pro uits

pas limités. Assaisonnez-le d’'une cuiller deJour enJour . Noir

a soupe MAXIMUM de l'une des graisses |5 idées de rotation
originelles (p. 117). Les protéines ne P 130

sont pas nécessaires ici, mais si vous ne ' '

pouvez pas vous en passer, limitez dans

ce cas, le soir, les protéines a 60 g maximum : viande rouge ou blanche,
laitages, volaille, ceufs, poisson ou crustacés/mollusques. Si vous étes
en pré-burn out et si vous étes véritablement (et pas « cérébralement »)
ressourcé par les protéines végétales, préparez-les vous-méme sous
forme de plats classiques, de Croquettes de Lentilles, de Hoummous,
etc.. Limitez leur consommation a deux fois par semaine.

Buvez un a deux verres deau tiéde au lever. Ne vous forcez pas a
manger au lever « parce que cest écrit dans les magazines ». Mangez,
dés que vous avez faim, mais au moins avant onze heures du matin,
un repas protéiné et gras peu sucré'®, sans agrumes ni acides, p. ex.:

« des biscottes et des ceufs brouillés, du bacon ou du saumon fumé;

« un potage maison protéiné par un jaune doeuf ajouté aprés cuisson;

o du bon pain au vrai levain beurré avec du fromage de lait cru, aux
herbes et aux petits radis;

o un Milk-shake des Champions (au Yaourt 24 heures ou au lait
d’amandes);

« ou, tout simplement, des restes d'un repas complet de la veille...

Inspirez-vous des idées de lorganisation de Jeanne, p. 132. Les recettes

citées en italique sont repérées en fin de livre.

"1 Si vous ajoutez du sucre le matin sous la forme de confiture ou de miel,
comptabilisez ce repas dans les cing sucreries autorisées par semaine.
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MATIERES GRASSES : toutes les huiles et les graisses, soit pures, soit
comprises dans un aliment cuisiné (biscuit, viennoiserie, etc); ainsi que
la graisse intrinséque des protéines animales ou végétales, comme les
fromages entiers, les amandes & C*, le lait de coco ou la noix de coco
rapée. Les flocons d'avoine apportent aussi d’excellentes graisses.
Pour étre des remedes, elles doivent étre originelles (p. 117).
SATUREES : viande et tous les dérivés comme la charcuterie, laitages
et beurre, ceufs, huile/graisse de coco, lait de coco...
MONOINSATUREES : huile d'olive, graisse de canard ou d'oie, avocats,
peau de la volaille, graisse de palme non hydrogénée en bio...
POLYINSATUREES : (omégas-6 et -3) poissons gras, huiles (ou graines
entieres) de lin, huile de colza, huiles (ou graines entiéres) de
tournesol, carthame, amandes & C*¢, sésame, germes de blé...

PROTEINES ANIMALES : viandes, volailles, poissons, crustacés, ceufs,
escargots, laitages (hors le beurre, qui ne contient quasi plus de
protéines), insectes, méme !

PROTEINES VEGETALES. Il y en a dans :

« les [égumineuses (lentilles, azukis, germes de soja, pois chiches,
haricots blancs, etc.),

« les céréales completes (voir liste ci-dessous),

 les oléagineuses (amandes, cerneaux, graines de tournesol,
sésame, pignons, noix du Brésil, noisettes, etc.).

FARINEUX toutes les céréales (idéalement complétes ou semi-
complétes), sous forme de pains, biscuits, biscottes, farine, etc. A
alterner de jour en jour, plutot qu‘a exclure :

- avec gluten dur : blé, épeautre, kamut, seigle
- avec gluten doux : orge, avoine
- sans gluten : sarrasin, quinoa, mais, millet, riz, pomme de terre.

Pri\)i\éﬂiez au début les protéines animales plutot
que \)éﬁé’ra\es — ef ce, le temps de vous ressourcer.
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Les infolérances ne sont que le résultat de la

£ragilite du mangeur et non la source de ses
SOUCIS. Taan‘r que la (?a ilité est installée, comment
alléger \‘aPporT des dliments riches de ces dllergenes
retdrdés sans Senfermer dans son menu f Ma
solution : la rofafion plutdt Que féviction fotale.

Rotation des menus

es allergies’ retardées obscurcissent presque toujours votre horizon

dépuisé chronique comme on I'a vu p. 39, mais je men voudrais
diajouter de la souffrance ala douleur en 6tant certains aliments de votre
assiette de maniere radicale.

Dans certains régimes prescrits pour les cas dépuisement chronique,
on élimine pour de longs mois les sources de gluten et les laitages,
ainsi que de longues listes d’autres aliments. Certains nutrithérapeutes
oOtent aussi, de maniere systématique, le soja et les levures de la plage
alimentaire des cas dépuisement chronique. D’autres proposent déviter
en plus les fruits, les ceufs, etc. Que de « pas-de » ! Ou sont les « avec »
qui vous ressourceront ?

Les pratiques de monodiétes, d’alimentation séquentielle (p. 84) et
de quasi-dissociation (p. 86) que jintégre dans la stratégie alimentaire
sont fondées sur le fait que des repas mal associés entrainent une
surproduction d’histamine chez les personnes fragilisées. Calmer ce
circuit déséquilibré permettrait de sortir du cercle vicieux des allergies
retardées.

Autre soluce : la rotation. Le tableau ci-aprés propose un systéeme
de rotation des protéines, des céréales et des graisses. Tenez un mois
ce systéme d’alternance. Vous verrez trés probablement se dissiper les
allergies retardées. Vous assouplirez ensuite ce systéme de rotation, un
peu contraignant a dire la vérité.
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PLANNING HEBDOMADAIRE DE JEANNE : CUISINE MINIMALE

JEANNE AURA EN STOCK, GRACE AU PLANNING MINI-MAX !

Gréce au « planning spécial Jeanne » que j’illustre ci-apres, vous
pourrez cuisiner en vingt minutes par jour des plats ressourcants. Ces
idées dérivent de ma propre expérience, lorsque jai di trouver une
technique pour manger des nourritures vraies malgré des horaires
surchargés et [épuisement chronique qui m’accablait. Cest entre autres
grace aux nourritures vraies que je suis en rémission. Le jeu en valait
la chandelle.

Si vous étes épuisé, demandez a une amie ou a votre aide ménagere
de consacrer une heure ou deux du ménage a confectionner une partie
de votre stock de plats pour qu’ils soient quasi préts a lemploi. Vous
disposerez ainsi pour toute la semaine, au surgélateur etau réfrigérateur,
de bouillons, de coulis de tomates, de biscuits « sains », de péte a tarte, Compore VINAIGRETTE YAGURT 24 HEURES
de citronnettes, de crépes a réchauffer, etc.

Permettez-moi une petite mise en garde si vous optez pour cette
solution. La modernité a frelaté nos réflexes culinaires ordinaires. La
plupart des cuisiniers ont oublié les principes de la cuisine ressourgante
de nos aieux. Il faudra peut-étre un peu insister pour que votre assistant
acheéte des aliments de toute premiére qualité.

BouiLLon p'os CoULIS DE TOMATES PATE A CREPES

MENDIANTS OU BRESILIENNE PATE A TARTE BRISEE QuiNoA cui

LE PLANNING MINI-MAX DES JULES. Il faut un peu d'organisation
pour la semaine, car I'improvisation ne paie vraiment pas en cuisine
énergétique ou ressourcante ! Jai prévu une série de recettes qui
ne demandent que dix a vingt minutes par jour, mais qui supposent
que vous consacriez une a deux heures de votre temps
le week-end a vous organiser. Les Jules sont chez
moi ceux qui ne veulent pas cuisiner, qui ne savent
pas cuisiner ou qui ne peuvent pas cuisiner (les

Fas d epu‘lsement Chl:ot“que preCIsement)' VOIr Ies LEGUMES PARES ET PRECUITS FACULTATIF  GERMINATIONS HYPO_CUISSONS
livres pratiques suggérés, p. 140. OU QUASI-CHARCUTERIES
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CoNcLUSION

espére que ces outils vous seront utiles pour contrer Iépuisement
Jchronique ou la série de signes avant-coureurs, si la source du
probléme est bien un systéme de réponse au stress défaillant. En
comprenant cet angle de vue, il vous sera plus facile de donner une
chance aux six formes de repos, qui constituent la stratégie de base.
Cette défaillance ne se limite pas a certains organes. Elle implique une
interaction complexe entre trois composantes physiologiques majeures :
l'axe hypothalamo-hypophyso-surrénalien (HSS, HPA en anglais) pour
les hormones, le systéme nerveux autonome (SNA) pour Iéquilibre
entre les fonctions de combat-fuite et de repos-digestion, et le systéme
limbique du cerveau, qui agit comme le centre de décision pour la
perception du danger.

Malgré la technicité de lanalyse, jexpose en termes simples que la
recherche d’'une cause unique a Iépuisement chronique («la preuve
irréfutable d’'un lien» que recherchent les scientifiques) ou le traitement
isolé de symptomes ou d’infections — comme la toxicité des moisissures
ou la borréliose — nest pas une voie efficace. La véritable guérison
nécessite une approche holistique, traitant a la fois le SNA, les hormones
et le cerveau limbique. Elle visera a réparer lensemble du systeme
de réponse au stress, a créer de la résilience et a rétablir I¢quilibre
physiologique naturel.

Faites-vous aider par un soignant holistique, qui accepterait
de définir avec vous une stratégie multi-entrées pour cette
maladie multifactorielle, basée sur ces prémices. Le site
officiel Profilage Alimentaire reprend la liste des référents
qui connaissent cette approche-ci. Chacun signale sur sa
fiche s'il est spécialisé en burn-out ou no.

De tout coeur, je vous souhaite de sortir enfin de ce tunnel
de sous-vie quest Iépuisement chronique, quel quen soit le
nom.
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I

Jeanne 132

I

lipidophobie 36

maladaptation au stress 54
marguerite (illu) 149
matiéres grasses 128
micro-ondes liées a la fatigue
chronique 47

moisissures (réactivité) 41
monodiétes 84

Neville 50

cestrogénes 43
oestrogénique (dominance) 43
oxygénation 80

parasitose 33

petits déjeuners et collation 137
planning hebdomadaire 132
plate-forme des 6 formes de
repos 100

Poesnecker 14, 54
polymédication 38

potomanie 114

précurseurs 98
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princesse 74

Profilage Alimentaire 145
protéines a chaque repas 116
protéines (lesquelles) 128
psycho-neuro-immunologie 48

quasi-charcuteries 135
quasi dissociations 86
quizz cuisine nature 106

réactivités 39

réconcilier 40

repos 61

repos couché 72

repos digestif en dix criteres 110
repos digestif (végétal ou
animal?) 88

repos électro-magnétique 68
reposer le systeme digestif 82
repos mental 65

repos - plateforme des six
formes 100

Ressourcante 122

restau 138

Retour a Soi 81

Retour au Calme 81

rotation des menus 129

saturées 37
seau de la tolérance aux stress 50
Selye 54

SFC/EM 47

simplicité des repas 115

source intestinale 33

sport 77

stratégie des six formes de

repos 100

stratégie du repos (principes) 57
stretching 77
subhypothyroidie 43

sucres (repos digestif) 120
symptoémes 25

systéme nerveux autonome, 24
technique organisationnelle de
Jeanne (le planning de) 137
témoignage 1 56
témoignage 2 93

tolérance au stress, selon docteur
Neville 52

Wigmore 30

xéno-cestrogénes 43
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