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Mangez-vous « mort » ou « vivant » ?|

ENZYMES : 
SOURCE DE VIE
aujourd'hui, nos habitudes 
alimentaires sont avant tout dictées par 
des impératifs d’ordre industriel, 
économique et pratique, 
ou point de vue de notre santé, la vitalité 
des aliments, un facteur prédominant, 
n’est pas prise en compte.

L a mise en 
évidence de 
l'importance 
de l'activité enzyma­

tique permet de 
faire tomber l'illu­
sion de ces produits 
bien emballés, dont 
les étiquettes nutri- 
tionnelles masquent 
tant bien que mal la 
misère nutritive. Ces 
produits sont morts 
et les consommer nous amène inexora­
blement à n'être que l'ombre de nous- 
même. Collectivement, nous sommes 
déjà engagés dans cette voie sans 
issue... Individuellement, nous pouvons 
choisir un autre chemin !

Les enzymes, 
c'est quoi ?

Vous souvenez-vous de cette publi­
cité pour les piles montrant deux lapins 
à moteur, dont l'un s'épuisait avant de 
s'arrêter totalement, tandis que l'autre 
continuait sa course plein de vigueur...

Les enzymes, c'est la même chose ! 
Comme l'énergie des piles, ce sont 
elles qui nous animent, c'est d'elles que 
découlent notre vitalité et notre capa­
cité à durer plus longtemps.

Dans tout ce qui vit, du brin d'herbe 
à l'éléphant, il y a des enzymes. Notre 
corps en héberge des centaines de mil­
liers...

A l'aube de notre v ie , c 'est une 
enzyme contenue dans le sperme qui

dissout la membrane de l'œuf féminin, 
créant ainsi les conditions ind ispen­
sables à la fécondation ; à son crépus­
cule, une autre enzyme se charge de 
déclencher la décomposition de notre 
corps. Entre ces deux événements, les 
enzymes nous permettent de digérer, 
assim iler, maintenir notre immunité, 
construire des muscles, des os, du sang, 
élim iner les déchets et substances 
toxiques, resp irer, p leurer, voir, etc. 
Privés d'enzymes, nous cessons instan­
tanément de vivre ... et dire que nous 
n'en savions rien I

On peut classer les enzymes en 
quatre groupes :

- les enzymes métaboliques, qui 
réparent, guérissent et gèrent l'équi­
libre vital des organes et tissus,

- les enzymes d igestives, qui tra­
vaillent à l'assimilation des nutriments,

- les enzymes nutritives ou alimen­
taires contenues naturellement dans les 
aliments non cuits et non transformés, 
dont ils assurent la prédigestion,

- les enzymes sous forme de complé­
ments alimentaires (d'origine végétale 
ou animale).

Avoir suffisamment d'enzymes : 
un enjeu capital

A la naissance, nous disposons d'une 
réserve d'enzymes qui diminue d'année 
en année. A titre d 'exem ple , un 
Occidental dispose de 30 fois plus 
d'enzymes (amylase) dans sa salive à 25 
ans qu'à 80 ans. Le vieillissement est 
moins lié aux années qui passent qu'à



nous détournons progressivement 
d'habitudes alimentaires néfastes,

- pour les sujets avec intolérance 
intestinale aux aliments crus, les 
enzymes en compléments permettent 
de rétablir le fonctionnement des intes­
tins,

- ils nous apportent des résultats 
immédiats et nous guident vers une 
meilleure alimentation.

Faire évoluer son alimentation pour 
la rendre plus « vivante » est une 
démarche qui s'inscrit dans la durée. 
Voici comment l'accompagner au quo­
tidien :

- Privilégier des aliments riches en 
enzymes (frais et crus). Exemples : cru­
dités, aliments fermentés (choucroute, 
tamari), graines germées (aliment le 
plus riche en enzymes), herbes aroma­
tiques, etc.

- Soutenir le processus de digestion 
(bonne mastication, éviter les incom­
patibilités alimentaires).

- Préserver les enzymes des aliments 
lors de leur préparation (cuisson douce, 
râper les crudités moins de 10 minutes 
avant de les consommer).

- Accroître la digestib ilité des ali­
ments (faire tremper légumineuses et 
céréales complètes 8 heures avant la 
cuisson).
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Dites oui à la vie
Q u'il p rovienne de nos alim ents 

ou de compléments, un apport sup­
p lém en ta ire  d 'en zym es am é lio re  
non seu lem ent notre d igestion  
(80 % des m alad ies naissent d 'une 
défic ience des fonctions d igestives) 
(4), m ais p a rtic ip e  éga lem en t à la 
régénération du corps, puisque les 
enzymes supplémentaires non utili­
sées par la d igestion  sont réa ffec­
tées pour épauler les enzymes méta­
boliques.

Le lap in à bout de fo rce  de la 
publicité, s'arrête ! Nous, nous avons 
le cho ix, nous pouvons économ iser 
et recha rge r nos ba tte rie s 
d 'en zym es, nous pouvons cu ltive r 
notre vie.

Ce choix a guéri de manière spec­
tacu la ire  (5) de nombreux malades 
« condamnés » ayant tourné le dos à 
la résignation face au verd ict médi­
cal et ayant décidé de prendre leur 
santé en main . Est-il nécessa ire  
d 'avo ir le dos au mur pour affirmer 
ce choix ? Nous pouvons tous dès à 
p résen t en tire r des béné fices 
insoupçonnés.

A ller vers une alimentation vivante, 
c 'est aussi une manière de dire oui à 
la vie . Notre corps en a besoin, tout 
autant que notre époque.

■ Eva-Claire et Christophe Pasquier.

Eva-Claire et Christophe Pasquier anim ent l’asso­
ciation AVE (Alimentation Vie Equilibre) qui a 
pour but de prom ouvoir une alim entation juste 
pour la santé, bienveillante à l’égard des animaux 
et respectueuse de la nature. Ses activités :
- Cours de cuisine thém atiques : cuisine sans 
allergènes, introduction aux protéines végétales, 
équilibrer ses repas, améliorer sa santé par l’ali­
m entation, cuisine du  monde...
- Diffusion du livre « recettes gourm andes pour 
personnes sensibles : sans g lu ten , sans lait de 
vache, sans œufs ».
- Intervention sur des foires et salons bio : p ré ­
paration de repas, animations...

1. Une étude portant sur des personnes 
obèses a démontré une carence enzyma­
tique en lipase, enzyme chargée de digérer 
la graisse (voir livre du Dr Horwell).

2. Les nutriments sont les éléments dont 
notre corps a besoin pour vivre (protides, 
lipides, glucides, vitamines, sels minéraux).

3. Voir livre du Dr Santillo.

4. Symptômes typiques d'une mauvaise 
digestion : constipation, allergie, ballonne­
ments, mauvaise haleine, fatigue après les 
repas, brûlures d'estomac, etc.

5. Cf. livres du Dr Seignalet et de Brian 
Clement.

RECETTES GOURMANDES 
POUR

PERSONNES SEN S IB LES

Le nouveau livre 
d'Eva-Claire Pasquier

Dès la mi-septembre, vous retrouverez en librairie le 
nouveau livre d'Eva-Claire Pasquier préfacé par le Pr Henri 
Joyeux : « Recettes gourmandes pour personnes sensibles 
« aux éditions Trédaniel.

Ce livre s'adresse aux personnes désireuses 
d'apprendre à cuisiner des plats délicieux sans gluten, 
sans œufs et sans produits laitiers. Il initie le lecteur en 

douceur à une nouvelle cuisine et lui fournit de nombreuses informations hau­
tement digestes et utiles qui donneront une nouvelle dimension à son ali­
mentation. Convient aux végétaliens.

Pour en savoir plus sur les enzymes et sur le livre « Recettes gour­
mandes pour personnes sensibles », voir le site : www.bien.manger.free.fr.

http://www.bien.manger.free.fr

