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UNE ALIMENTATION VIVANTE POUR UN CORPS VIVANT

Le mode de vie américain qui nous influence tant de nos jours nous fait perdre les vrais valeurs humaines et sociales. Que ce
soit la télévision, I"automobile, la pollution, le bruit, la vie stressante urbaine, le fast food.... tous ces éléments représentent-
ils un progres social ?

Se rapprocher des régles naturelles de vie me parait étre une bonne philosophie que malheureusement notre systeme de
consommation tend a nous faire oublier. Tous les artifices et faux besoins que I’on veut nous imposer ne nous apportent pas
forcément le bien-étre. Bien que le progres ne soit pas a rejeter, a chacun de trouver son équilibre et de ne pas tomber dans
les exces. Ne sommes-nous pas entrain de dévier des régles du savoir vivre qui existaient il y a encore un demi-siécle lorsque
notre société était tournée vers I’agriculture traditionnelle exempte d’engrais chimiques et de farines carnées?

Est-il normal que nous accordions si peu d’importance a notre alimentation ?

C’est grice a un mode de vie tres actif que j’ai, des mon plus jeune age, parcouru, tous les jours, qu’il pleuve ou qu’il neige
le chemin de I'école a bicyclette. Mes parents trés occupés alors par les travaux de la ferme n’avaient ni le temps, ni la pos-
sibilit€ de me conduire a I’école. Méme si, aujourd’hui, j’utilise un véhicule qui m’est presque indispensable, je m’efforce
cependant de I'utiliser avec modération et j’effectue tous les déplacements de moindre importance a vélo ou a pieds.

Sans aucun doute cette éducation m’a poussée a devenir sportive de haut niveau. Aussi, je m’astreins quotidiennement, a
passion et persévérance, a un entrainement rigoureux afin de m’exprimer au mieux dans ma discipline de prédilection qui est
le marathon (42,195km). Cela implique également une attention toute particuliere a I’alimentation afin d’éviter les risques de
défaillance physique et psychique.

Il est bien connu que toute activité sportive ou intellectuelle nécessite selon son intensité et sa durée un apport énergétique
adapté. A mon avis, le simple calcul des calories n’est pas forcément la seule référence valable. En effet, je considere que le
choix des aliments est primordial. En ce qui me concerne, je privilégie les aliments naturels issus de culture biologique n’ayant
subi aucune transformation. J'essaie avant tout de consommer des aliments que j appelle « vivants » tels que fruits et Iégumes
et de préférence crus, qui contiennent toutes les vitamines et oligo-éléments indispensables dont notre corps & besoin.
J7accorde une importance fondamentale aux céréales que I’on peut aussi faire germer. A mes menus, j’ajoute également
quelques produits laitiers. Quant aux aliments de conservation, je les évite tant que possible car en plus de toutes sortes de
colorants, agents conservateurs, graisses et sucres qu’ils contiennent, bien souvent en trop grande quantité, ils n’apportent que
des calories. Méme s’il m’arrive de boire un verre de « coca » que je n’apprécie pas forcément, peut-étre parce que durant
toute ma jeunesse je n’y avais pas goité, je préfere I’eau minérale et le jus de pommes fraichement pressé !

Nous devons nous adapter a I’environnement dans lequel nous évoluons. Cependant, ¢’est & nous-mémes de décider ce que

nous recherchons : préserver notre santé ou n’accorder que peu d’intérét a celle-ci. Certes, la médecine permet de soigner
maintes maladies. Mais ne vaudrait-il pas mieux prévenir que guérir ? Je pense que beaucoup de maladies pourraient étre évi-

tées si chacun de nous s’efforgait d’avoir un mode de vie plus naturel.
Nelly Glau'/
Internationale suisse sur Marathoe
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