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Note de 'auteur

Ce petit fascicule aimerait devenir un outil de travail pour amorcer un
chemin vers une meilleure santé. Il ne prétend pas répondre 2 toutes les
questions que I'on peut se poser mais veut faciliter la mise en pratique
de 1a méthode Kousmine, au sortir d’'une premiére consultation chez un
médecin « kousminien ». Il s’adresse aussi naturellement  tous ceux
qui sont en bonne santé et veulent le rester. Car si |"alimentation joue
un role capital dans la guérison des maladies (comme I'a notamment
démontré la Doctoresse Kousmine), il est facilement compréhensible
que ce role est primordial dans le maintien de la santé et la prévention
des maladies.

Le médecin pourra individualiser ses conseils pendant la consultation en
soulignant ce qui sera conseillé pour votre alimentation, votre équilibre
acido-basique et votre hygiéne intestinale.

Les recettes de Lucette Serre sont simples et délicieuses, fruits de I'expé-
rience d’une maison de repos et de revitalisation qui a adopté, des sa créa-
tion, les principes de base de 1a méthode Kousmine.

Une compréhension plus grande de ces principes est développée dans « Les
5 piliers de la santé »*. La motivation nécessaire pour adopter ces 5 piliers
ne pourra que naitre ou se renforcer apres la lecture de Szuwvez votre
corps*. Bt si, par conviction, vous voulez aider ce nouveau courant de
médecine traditionnelle, I'Association Médicale Kousmine Internationale
VOUS Ouvre ses portes. . .

* Sauvez votre corps, D" Kousmine, Ed. Robert Lafffont, 1987
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Premiere partie:
L’art de vivre sain

Nous conseillons a tous nos
patients les principes suivants :

1 — Trois repas quotidiens et un
goliter en plus pour les enfants,
les adolescents et les femmes
enceintes.

Le petit déjeuner sera constitué
par la creme Budwig , individua-
lisée afin de I"adapter au goit et
tolérance de chacun.

Le repas de midi sera aussi indivi-
dualisé en fonction de la patholo-
gie et des éventuelles intolérances
alimentaires.

Le repas du soir se fera selon les
mémes principes que celui de
midi mais sera plus léger et sans
viande.

2 — Apprendre 2 se détendre pen-
dant le repas et a bien mastiquer
les aliments.

3 — Utiliser autant que possible
des produits frais, biologiques et
non irradiés. Une attention
particuliere sera apportée

a la qualité des huiles
végétales qui devront étre de
premiere pression 2 froid, garan-
ties vierges et biologiques. Ces
huiles seront conservées au
réfrigérateur. Pour les marques
d’huile 2 utiliser, se référer aux
constantes vérifications de la
Fondation Kousmine.

4 —Respecter des périodes de repos
digestif par la pratique de die-
tes régulieres courtes et faciles a
réaliser.

5 — Consommer des eaux de
source de montagne ou minérales
pauvres en nitrates et non chlo-
rées. Ou bien utiliser des eaux de
la ville filtrées afin d’éliminer les
nitrates et le chlore. Le filtre sera
choisi en fonction de la composi-
tion de I'eau distribuée.

6 — Ménager une heure de mar-
che-détente en plein air chaque
jour ou bien sept heures durant le
week-end.



Le petit-déjeuner

La créme Budwig sera préparée
en mélangeant différents ingré-
dients crus et frais dans un bol. Le
mélange doit comporter cing caté-
gories d’aliments dans chacune
desquelles on choisira un élément
préféré ou conseillé.

1) Le fromage ou équiva-
lent: les aliments protéinés
et l'huile
® soit avec laitage
4 c.ac. de fromage blanc 20 % et 2
¢. ac. huile de lin ou noix

ou
1/2 yaourt nature et 2 c. 2 c. huile
de lin ou noix

ou
1 petit suisse 20 % et 2 . a c. huile
de lin ou noix

o soit sans laitage
1/2 yaourt de sojaet 2 c. 2 c. huile
de lin ou noix

ou

3 ¢. a c. de farine fraichement
moulue de tournesol ou sésame
ou lin ou amandes.

A diluer avec un peu d’eau.

2) Les éléments sucrants
2 cuillerées a café de sucre inté-
gral et biologique
ou
lc ac mielet1c. ac pollen
ou
3 ¢. 4 c. raisins secs
ou
1/2 banane mdre ou séchée
ou
2 figues seches
ou
3 pruneaux

3) Les céréales complétes
et crues ou germées
2 c. ac. fraichement et finement
moulues, a choisir :
e avec gluten - avoine

- orge



o sans gluten
riz. complet, sarrazin décorti-
qué, millet, quinoa
NB: Le blé cru est indigeste de
méme que le mélange de céréales.

4) Les oléagineux
2c¢.ac. cruset biologiques, fraiche-
ment moulues et/ou concassés, au
choix (ne pas mélanger) :
lin, tournesol, sésame,
courge, amandes, noix,
noisettes, pignons, cajou

5) Les fruits

1502200 g de fruits crus de saison,
si possible biologiques, ainsi que le
jus d’'un demi-citron.

On procédera comme suit :

e Bien mélanger le fromage
blanc (ou équivalent) et I'huile
dans un bol avec une fourchette
jusqu’a ce que I'émulsion soit
parfaite.

e Ajouter les aliments choisis
dans les catégories 2, 3 et 4 ainsi
que le jus du demi-citron.

e Compléter la créme obte-
nue avec les fruits coupés en
morceaux.

NB:

e Les fruits séchés pourront étre
trempés depuis 1a veille dans un
peu d’eau de maniere 2 augmen-
ter leur digestibilité.

e Les céréales pourront étre
consommeées sous forme ger-
mées. Pour moudre les céréales, il
est conseillé d’utiliser une mou-
lin €électrique 2 cuve métallique.

e Les oléagineux pourront eux
aussi étre consommés sous forme
germes.

o 1] est conseillé de varier les
fruits en suivant les saisons et les
golits de chacun.

e Le citron est un alcalinisant et
non un acidifiant!

o Il est possible de préparer aussi
une assiette tres décorative sans
mélanger les éléments, hormis le
fromage et 'huile.

o Il existe de nombreuses variantes
possibles. Un médecin naturopa-
the pourra vous suggérer certaines
recettes adaptées aux différentes
pathologies.



Le repas de midi

Ce repas devrait étre équilibré
comme suit:

® 25 % de légumes crus de saison
additionnés d'une sauce crue
faite a partir d’une cuillerée
a soupe d’huile d’olive vierge
biologique et de premiére pres-
sion & froid.

e 25 % de légumes cuits 2 la
vapeur douce.

e 25 % de céréales completes
biologiques ou de pommes de
terre biologiques (1 a 2 fois
par semaine). Les céréales
contenant du gluten sont le
blé, le pilpil, le boulghour,
I’épeautre, 1'orge, 1'avoine.
Les céréales sans gluten sont
le riz, le mars, le millet et le
quinoa. Ces céréales sont a
consommer sous forme de
pain ou de galettes ou de
recettes de céréales.

e 25 % d’aliments plus protéinés

qu’il est important de ne pas
associer entre eux au méme
repas et que l'on suggere
d’alterner chaque jour: viande
de volaille, veau, beeuf, porc,
agneau, provenant d’élevage
naturel et si possible biologi-
que labelisé.
ou poisson frais ou fruits de
mer; ou ceufs (2) provenant
d’élevages biologiques; ou
légumineuses : pois chiche,
lentilles, soja, haricots, tofu;
ou fromage, en éliminant tout
fromage fermenté.
D’une maniére générale, il est
préférable de peu cuire les pro-
téines animales. La vapeur est
un trés bon moyen de cuisson.

A la fin du repas, pour ceux qui
ne peuvent pas se passer de saveur
sucrée, une créme a base de lait de
soja ou une tarte aux fruits nature
ou une coupe de fruits cuits seront
suggérées.



Le goliter

Les enfants, adolescents et

femmes enceintes qui le récla-

ment pourraient s’accommo-
der d’un gofiter. Voici plusieurs
exemples :

e salade de fruits frais avec un
yaourt nature (soja ou lait de
vache ou lait de brebis)

e fruits frais avec quelques
oléagineux

e fruits séchés avec quelques
oléagineux

e pain Essenien avec une
cuillerée de miel et/ou 1 c. 2
café de purée d’amandes

Le repas du soir

Il sera pris le plus tot possible.
Il doit étre 1éger, sans viande,
congu sur les mémes principes
que celui de midi. Si I'appétit
manque le matin, c’est que le
repas du soir a été trop abon-
dant ou pris trop tard. Les per-
sonnes sédentaires ont besoin
de deux repas par jour, matin
et midi; le complément du

soir doit étre modeste: fruits
et yaourts, ou fruits et oléagi-
neux, ou potage de légumes aux
céréales accommodé d’une cuil-
lére 2 soupe d’huile d’olive crue
vierge, biologique, premiére
pression 2 froid.

Un repas trop copieux le soir
peut provoquer des malaises,
des ballonnements, des gaz, des
difficultés a trouver le sommeil
ou un sommeil perturbé de cau-
chemars. Au réveil : une haleine
forte, un enduit beige épais sur
la langue, pas d’appétit et le
mauvais réflexe est un café qui
arrange tout en apparence.

Ces troubles sont trés fréquents,
chroniquement entretenus
et témoins d’un trés mauvais
fonctionnement digestif par
surcharge alimentaire. Ils sont
responsables d’un pullulement
microbien intestinal. Ils per-
sistent aussi longtemps que
les regles ne sont pas respec-
tées. Ils sont un point de départ
et une cause des maladies
dégénératives.



