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Faut-il prendre un petit déjeuner ?

To6t ou tard, oui ! Qu’il soit petit ou grand ! Mais, ce n’est pas vraiment la bonne question...
Ce qui importe et quand le prendre et quoi prendre ?

Quand ?
Idéalement, apres 12h de jefine... c’est « un dé-jetiner ». Car le jeline permet au corps de nombreux
réglages, dont la détoxication hépatique !

Quoi manger ? Ou plutot, quoi ne pas manger !

X un jus de fruit : c’est une boisson de 1’effort qui engraissera notre foie de sédentaire !

X des céréales : souvent raffinées et industrielles, elles finiront en graisse dans les cellules de
stockage, sans nourrir la flore de nos intestins mais pas sans fatiguer notre systéme
immunitaire : c’est du 3 en 1 perdant (voir synthese et vidéos sur le pain) !

X des tartines avec de la confiture ou de la pate chocolatée : pain blanc ou biscottes
industrielles + confiture trop sucrée ou pate chocolatée contenant des additifs suspects et des
matiéres grasses délétéres = comme pour les céréales, mais en pire (fringales garanties) !

X des produits laitiers, faut bien du calcium : oui, mais... Pas de produits laitiers sucrés et peu
de produits laitiers de vache qui fatiguent notre systéme immunitaire et peuvent contenir de
mauvaises matieres grasses !

X de la margarine et des édulcorants : c’est ce qu’il y a de pire ! La margarine, c’est 100 %
mauvais gras ; les édulcorants 100 % dégradation de la flore intestinale !

X des viennoiseries, s’il vous plait ! Gardons les pour le week-end ou les jours de fétes, mais
uniquement artisanales, et nous serons pardonnés !

X pour le thé, vert au mieux, ou le café, d’un vrai torréfacteur, pas de probléme ! C’est méme
recommandé. Mais 1/2 litre maximum de thé et 1’équivalent de 3 tasses de café, sinon...
notre magnésium finit aux toilettes !

Le petit déjeuner conventionnel n’est pas une bonne idée pour nos vies trop sédentaires !
A terme, il contribue a la fabrique du surpoids ou de I’obésité
avec les nombreux troubles de santé qui en découlent.

Pourtant un bon petit déjeuner, c’est possible ! Résumons le :

v des protéines et des matiéres grasses de qualités : ceufs, jambon blanc, céréales ou pains
complets (au levain, voir synthése sur le pain), fruits a coques, huile d’olive (bio et vierge),
yaourts ou fromages de brebis ou de chevres, avocats, beurre fermier....

v une boisson sans sucre ni édulcorant (miel OK : 1 c a c) : thés, café, maté, tisane, chicorée...

v un fruit de saison entier, mais pas de jus de fruits, ni de compote, ni de smoothies...

Pas d’obligation a manger tout cela ! Laissons la faim et nos gofits guider nos choix. Varions les
plaisirs d’un matin a 1’autre et mangeons sans précipitation ni diversion (portable éloigné ).

Ainsi, nous dopons notre cerveau, nourrissons nos intestins, protégeons notre
foie et notre systeme immunitaire, ralentissons le vieillissement de nos cellules,
ne stockons pas de graisse et mettons fin aux fringales quotidiennes.

Pire, nous dormons mieux !



