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PREFACE

Par
CORETTA SCOTT KING

Une vie pleine et réussie posséde plusieurs facettes, mais apres, plus
d’un demi siecle consacré aux questions du développement humain
et de I’égalité m'a démontré de fagon éclatante que, quel que soit le chemin
que nous avons choisi de suivre, nous avons d’abord et avant tout besoin
d’une excellente santé personnelle.

On aura tous les outils nécessaires pour profiter d’une vie saine et har-
monieuse, sil'on se donne un corps sain par la nutrition et I'exercice, un
esprit sain par la pensée positive, et la sérénité ainsi quune ame saine par
I'engagement et la foi. Tout cela permet d’atteindre une forme d’humanité
symbiotique qui nous donne la liberté de réaliser tout notre potentiel.

Nous pouvons améliorer notre avenir d'une multitude de fagons, mais
il n’en est pas de plus fondamentale que de sassurer un mode de vie sain.
Iy a quelques années jai eu le bonheur de faire la connaissance de Brian
R. Clement et de I'Institut de santé Hippocrate et de me familiariser avec le
travail qu’ils poursuivent depuis maintenant plusieurs dizaines d’années.
Pour tous ceux qui répondent a 'appel de Brian, et décident d’assumer la
responsabilité de leur vie, souvre un champ de possibilités infinies grace
a l'acquisition d’une parfaite santé. Au cours de ce cheminement plein
de défis et de changements, ’harmonie et la paix prennent la place de la
confusion et de la hargne. Et l'on ressent alors une dévotion de plus en
plus profonde envers Dieu et envers la nature.
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Des centaines de milliers de personnes de par le monde ont maintenant
adhéré au style de vie de I'Institut Hippocrate. Ce-livre, Alimentation
vivante pour une santé optimale, est un remarquable guide des principes
d’une vie saine. Il ne fait aucun doute que le livre de Brian est présenté
au bon moment pour toute ’humanité. Ouvrez votre coeur et votre esprit
a la lecture de ce message pratique et simple et vous pourrez aborder le
nouveau millénaire avec un corps, un esprit et une ame en parfaite santé.
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PREFACE

par
MARIE-DENISE PELLETIER

D ans la vie, on se retrouve parfois a la croisée de chemins oti l'on doit
faire des choix qui vont influencer tout le reste de notre existence.
Ce fut le cas pour moi quand je suis allée a I'Institut Hippocrate. Sans
le savoir, je m’y préparais depuis quelque temps. Je prenais conscience
de I'importance de I'alimentation et de ses effets directs sur mon équi-
libre, en tant qu’étre humain. Cet équilibre fragile qui demande que l'on
nourrisse sans cesse les divers aspects de notre étre: les aspects physique,
émotionnel, mental et spirituel.

Llnstitut Hippocrate m’a permis de me retrouver, de créer 'espace
ou marréter et de prendre conscience de tout cela. En plus d’étre situé
dans un endroit paradisiaque, le centre nous offre la chance d’apprendre
davantage sur les lois qui régissent la santé de tout étre humain.

Brian et Anna Maria sont des hotes formidables qui ont eux mémes eu
un cheminement extraordinaire, pour réussir ce quils font: guider et offrir
des moyens concrets a des gens ayant soif de mieux-étre. Hippocrate n'est
pas qu’un souvenir, cest ce qui fait sa force. J'en suis revenue transformée,
pleine d’une vitalité que je ne me souviens pas d’avoir gotitée auparavant:
une envie de sourire dés mon réveil, pour rejoindre le sommeil en fin de
journée, exaltée de toutes ces heures d’enthousiasme et de plénitude...

Merci et longue vie a I'Institut Hippocrate.
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INTRODUCTION

Toutes les trois semaines, I'Institut de santé Hippocrate regoit un
nouveau groupe d’invités dans ses locaux de West Palm Beach, en
Floride. De nombreuses personnes s’y présentent avec de sérieux pro-
blémes de santé... tumeurs, diabéte, arthrite ou troubles de digestion.
D’autres sont en pleine santé et bien déterminés a continuer a jouir de
ce précieux don. Dans tous les cas, le programme de santé Hippocrate
les aide a nettoyer et a désintoxiquer leur systeme, ainsi qu’a prendre le
controle de leur santé et de leur bien-étre.

Iy a vingt-cinq ans, I'Institut a été pour moi comme un phare qui m’a
permis d’échapper a un mode de vie désordonné et malsain. L'Institut de
santé Hippocrate avait acquis une renommeée internationale, en défendant
le principe de «responsabilité personnelle » en matiere de santé et de vie,
et je voulais participer a ce mouvement en pleine croissance. Depuis lors,
jrai gravi les échelons jusqu'au poste de directeur que joccupe maintenant
et j’ai pu voir des dizaines de milliers de personnes, venues de partout
dans le monde, apprendre comment mieux vivre, étre plus productives
et en meilleure santé, grace a 'enseignement offert par notre « Centre de
changement de style de vie» (Lifestyle Change Center) et aux nombreux
livres, vidéos et cassettes que nous distribuons a travers le monde.

Mon travail est chaque jour de plus en plus enthousiasmant, et je suis
particulierement enchanté de pouvoir exposer dans ce livre les principes
essentiels de cet enseignement. Les premiers chapitres démontrent la
validité du programme de santé Hippocrate sur la base d'un examen
minutieux de Iévolution de la malnutrition toxique au vingtieme siecle.
Vous y observerez |’émergence de la malnutrition caractéristique de notre
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société a la suite du développement accéléré des technologies agricoles,
de la prolifération des substances chimiques et pharmaceutiques dans la
chaine alimentaire, des attentes des consommateurs et de I'implication
gouvernementale dans I'industrie alimentaire. Vous y examinerez les
différents types d’aliments qui se sont retrouvés sur nos tables au cours
du siecle dernier et les découvertes technologiques ainsi que les attitudes
sociales qui les ont rendus populaires. Vous y découvrirez des percées
technologiques capitales, comme le traitement du blé, qui a permis la
conservation prolongée du pain blanc, I'utilisation d’additifs qui ont
augmenté la durée de vie sur les rayonnages de produits de boulangerie,
et le recours aux pesticides, qui ont permis de sauver des milliers d’acres
de récoltes. Vous y apprendrez aussi comment les espoirs mis dans ces
technologies ont eu en réalité pour résultat d’affecter notre santé.

Dans les chapitres qui suivent, vous trouverez une analyse critique
des mythes alimentaires avec lesquels nous avons tous grandi. Vous
pourrez examiner ces repas «équilibrés» qui contiennent des éléments
chimiquement incompatibles et provoquent une véritable épidémie d’af-
fections gastro-intestinales. Vous comprendrez le caractére trompeur des
régimes amaigrissants populaires et le danger de «la bonne nourriture
de chez nous».

Le programme de santé Hippocrate étudie les erreurs du vingtieme
siecle pour nous orienter dans une nouvelle direction, utilisant ce que
l'on connait sur I'incontestable pouvoir de guérison et de restauration
des aliments vivants pour guider les hommes du vingt et unieme siecle
vers une meilleure santé physique et mentale. J’ai écrit ce livre afin que
vous puissiez disposer d’un guide pratique, commode et détaillé, sur le
végétarisme aux aliments vivants. Il sagit d'un mode de vie qui restaure
I’harmonie corporelle grace a I'usage d’aliments frais, crus et vivants,
qui nourrissent et nettoient le corps et en augmentent l'alcalinité, par
l'action combinée de leurs éléments nutritifs: vitamines, minéraux, acides
aminés, liquides, hydrates de carbone complexes, fibres, et plus spécia-
lement oxygene et enzymes. Vous apprendrez comment vous procurer
des aliments vivants et comment les préparer. Vous apprendrez comment
faire vous-méme germer des feves et des graines, et comment les cultiver.
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Vous apprendrez a cuisiner en évitant la chaleur qui détruit 'oxygene et
les enzymes. Vous apprendrez aussi a tirer le maximum de votre nouveau
régime, en changeant de mode de vie pour y inclure, outre une attitude
positive, exercices, nettoyage du colon, relaxation, jetine, brossage a sec
de la peau, aromathérapie, saunas, bains de vapeur, bains a remous,
massages, et la thérapie a base de fréquences électriques.

Ala fin de ce livre vous trouverez une collection des recettes préférées
de ma famille. Elles vous fourniront des bases solides pour créer des repas
quotidiens savoureux et attrayants, qui vous aideront a atteindre I'objectif
du programme de santé Hippocrate : un nettoyage du corps et de 'esprit
combiné a un régime alimentaire totalement exempt de toxines. Avec
ce régime, votre corps peut utiliser ses propres mécanismes de guérison
sans aucune interférence provenant de toxines extérieures. Ce livre vous
servira de guide pour vivre sainement dans un monde pollué et mal
nourri. De plus, si vous trouvez le courage de vous engager dans cette
nouvelle direction, vous en récolterez un profond bien-étre.

Pour plus de renseignements sur I'Institut de santé Hippocrate, écrivez a:

Hippocrates Health Institute
1443 Palmdale Court

West Palm Beach, Florida
USA 33411
www.hippocratesinstitute.com
561-471-8876
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Le corps humain est une merveilleuse machine
capable de se guérir et de se régénérer elle-méme.
La nourriture que nous consommons a littéralement
le pouvoir de nous donner la santé ou de nous rendre

malades. Certains aliments, plutot que d’aider les

corps 4 se régénérer, 'encombrent de graisses et
de toxines. Au contraire, les aliments vivants — des
aliments frais, organiques et qui n’ont été ni cuits ni
transformés — fournissent au corps tout ce dont il a
besoin pour étre en forme, notamment 'oxygeéne et
les enzymes qui font défaut aux aliments transformés,
aux produits laitiers et la viande.

Brian R. Clement et Theresa Foy DiGeronimo, de
I'Institut de santé Hippocrate, expliquent pourquoi
ces aliments sont si importants pour notre santé et
proposent un programme qui permet une transition
harmonieuse vers une alimentation a base d’aliments
vivants. Ils nous expliquent comment faire nous-
mémes germer des graines et les cultiver et nous
proposent plus de 100 délicieuses recettes santé.

Brian R. Clement, directeur de I'Institut de santé
Hippocrate de West Palm Beach, en Floride, joue le role
de pionnier dans le domaine de I'alimentation naturelle
et de l'autoguérison depuis plus de trente ans. C’est 'un
des innovateurs dans le domaine de la santé holistique
ainsi qu'un des directeurs fondateurs de la Coalition of
Holistic Health aux Etats-unis. Conférencier reconnu
dans le monde entier, il contribue a I'amélioration de
la santé, au progrés de 'humanité et a la sauvegarde de
I'environnement.

Theresa Foy DiGeronimo, professeure d’anglais au
college William Patterson, au New Jersey, est aussi auteure
de nombreux livres, dont 7he natural Way of Healing
Chronic Pain.

Collection SANTE BIEN-ETRE | MARCEL BROQUET
La nouvelle edition 9'782923"715360
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