LES  REGIMES :Traditions et Réalités

Les millénaires ont livré aphorismes,axiomes ,règles du bien vivre,,éviter ,prévenir ou ne pas être malade,être vigoureux voire une opportunité d’éternité ,d’anti-âge, assurer sa descendance  ,bref,nos anciens ,médecins et philosophes ont ouvert l’autoroute de l’information et des médias :c’est bientôt l’été,un épidémie grippale,les vacances au soleil,la période d’examens,une penderie qui réclame un corps affiné ou rajeuni ,à fond la forme sur les pistes de ski .

Dans le SUWEN,Qi Bo répond à l’empereur légendaire JAUNE(mythiquement  moins 3500 avant JC),parlant d’un temps régulé , raisonnable des ancètres :

« Au manger et boire avaient une limite

l’agir et le repos avaient une règle »

HIPPOCRATE(460-370 avant JC) classe les aliments en fonction des éléments(Feu,Eau,Air,Terre) correspondant aux humeurs(Mélancolique,lymphatique,Colérique,Sanguin),qualités des aliments variant selon climat et saisons.

RÂZI,médecin de Bagdad(852-932),rédacteur de Al Mansuri,dans le Guide du Médecin Nomade écrit son aphorisme 109 »les appétits font choisir à l’homme des mets qui ne lui conviennent pas.Et c’est vers le plaisir qu’ils le font pencher »

Les ouvrages curatifs se mêlent  aux œuvres ésotériques,d’autres tournées vers le plaisir qui entrainairent des philosophies réactionnelles de chatiments ,l’hédonisme est combattu comme les Sept Péchés Capitaux ôu figure en bonne place la Gourmandise(Gula) fixés par le pâpe GREGOIRE 1 er ,,,au 6ème siècle ,et développés par THOMAS d’AQUIN au 13 ème siècle.

Notre époque est confrontée aux mêmes diffusions de pensées et aphorismes médicaux ,la difficulté demeure d’autant que passent à travers les mailles  des filets scientifiques des propositions dont on peut discuter  légimité ,efficacité ou inocuité.Les régimes exposés et diffusés et il nous appartient pas de juger  leur charte ,  leur conformité ou  leur cadre ésotérique.Toutefois,il apparaît raisonnable de dégager les faits induits biochimiques ou métaboliques.

LE REGIME CRETOIS

Il s’apparente au régime méditerranéen qui se caractérise par une  forte consommation de fruits,légumes,poissons,céréales,huile d’olive(ratio d’acides gras mono-insaturés/saturés élevés), viandes,volailles,produits laitiers que l’on dit moins consommés :réduction du cholestérol total et LDL Cholestérol(mauvais cholestérol),augmente le HDL Cholestérol(bon cholestérol)Il est protecteur cardio-vasulaire et selon Feart et Coll(2009) le régime aurait un effet protecteur maximal à la phase prodromale de la démence par diminution du stress oxydatif et inflammation

De l’étude des ces régimes ont été érigées des rêgles  de prévention des cancers digestifs(colique en particulier),5 fruits et légumes par jour.Il est apparu sur les études randomisées une petite note discordante sur le caractère de protection carcinogène de 5 fruits et légumes par jour,le ratio de protection étant de 30 % et moindre chez la femme,par contre la protection vasculaire est indéniable

Il faut bien avouer que le régime méditerranéen à céder le pas sur les nouvelles habitudes alimentaires,internationalisées ou alimentation rapide de toute nature

Le Régime Crétois,bien que souvent cité,est riche en vitamine E et C,aussi protecteur vasculaire,mais, hélas  en passe de subir le sort du régime méditerranéen

Contrairement au régime méditerranéen,moins riche en protides animales,le régime crétois propose pintade,dinde,oie,lapins  ,on dit  classiquement  35 g par semaine(ce que nous n’avons pas vû sur place,bien au contraire)

Les mythiques Escargots(hokhlii),en ragout avec l’ail,contenant protéines,15% de matières grasses et acide linoléique.,ou frits en apéritif.pouvant accompagner  concombre ou tomates à la croque au sel.

Fetta,.Fromages de chèvre,brebis (mizithra) :élément de base de nombreuses préparations

Pain durci et aillé(dakos)

Légumes :,lentilles,soja,céréales(blé,orge),pois chiches,fèves,purée de pois de gesse(fava)

Légumes classiques : aubergines,courgette(bamiès),haricot,lupins(themi)tomates 

et surtout le POURPIER :contient Omega 3,Vitamine A,C,magnesium,Fer,Beta-Carotène,véritable plante Anti-Oxydante

Diurétque,Laxatif,Emolliant digestif(anti-inflammatoire)

Chaussons (pitas)de légumes fourrés aux légumes verts,feuilles d’Amarante,ou de feta

Fruits dont la consommation est quatre fois supérieure à celle des autres pays méditérranéens :surtout orange et raisin

L’expérience prouve le bien fondé de la protection vasculaire du régime crétois,mais ce type de régime tend à être noyé,il faut le répéter, dans l’alimentation internationale standardisé.

Il faut toutefois rester sur une note optimiste et garder en mémoire la plante la plus représentative de le CRETE :

ERONDAS,plante de la Jeunesse,plante miraculeuse des anciens :Le DICTAME

Origanum Dictamnus

Contient du Thymol,Carvacrol,Pugenol

Agit sur la Vésicule Biliaire,les Bronchites,Accouchement,Blessures,Anti-asthénique,Tonique,Aphrodisiaque

L’ORTHOREXIE

Les « Junkies » de l’alimentation saine

L’Orthorexie est une lutte perpétuelle entre les bons et les mauvais aliments,véritable désordre alimentaire collectif,véritable phobie des organismes génétiquement modifiés.aliments dans un environnement de conseils et d’interdits.Le facteur santé constitue le premier critère de choix d’un menu.

L’orthorexie est plus répandue que l’anorexie et la boulimie

L’orthorexique planifie ses repas plusieurs jours à l’avance,il emporte sur lui ,au besoin,un kit de survie(lait de soja pour son café)

Etes-vous orthorexique ?

Test de Steven Bratman :

Quotation : 5 reponses positives,orthodoxie acquise

1)Passez-vous plusieurs heures à réfléchir à votre alimentation ?

2)Planifez-vous vos repas des jours à l’avance ?

3)La valeur nutritionnelle des plats passe-t-elle pour vous  avant le plaisir de les savourer ?

4)Votre qualité de vie baisse-t-elle lorsque vous essayez de manger sainement ?

5)Etes-vous devenu plus strict avec vous dernièrement ?

6)Avez-vous renoncé à certains plats que vous aimez parce qu’ils étaient pas assez sains ?

7)Eprouvez-vous le sentiment d’avoir une plus grande valeur lorsque vous mangez des aliments saints ?

8)Vous sentez-vous coupable quand vous vous écartez de vos principes alimentaires ?

9)Votre régime vous isole-t-il socialement ?

10)Epouvez-vous un sentiment de paix et d’auto-contrôle lorsque vous mangez sainement ?

Health food Junkies/S .Bratman.2000

Dr Besona Penalusa(Genève)

Dr Bernard Wasyfeld

Bettina Insenschimid

Impact Médecine 18.02.2010’Dr G ;Aphfeldorpher/Delphine Barrais

REGIME ECO-ATKINS

C’est une appelation  de l’ancien  régime ATKINS  de 1970 revu par l’ équipe canadienne  du Dr JENKINS de Toronto /Arch .Intern.med :08.06.2009 

:

Régime connu comme PROTIDO-LIPIDIQUE et  SANS HYDRATE DE CARBONE 

Contrairement au régime Atkins traditionnel,il n’est pas riche en protéines animales mais exclusivement végétalien,on y retrouve quelques  éléments de bases  décrits dans un ouvrage de l’Institut de Lille »Manger Autrement »

Il a été comparé pendant un mois 

Un groupe sous régime contenant 26% d’hydrates de carbone,31% de protéines végétales,43% de lipides

Un groupe sans viande,pauvre en lipides,25%,protéines animales venant du lait et œufs et 16 à 58% d’hydrates de carbone

La perte de poids des deux groupes est équivalent,soient 4 kilos

Par contre :

les éléments biologiques Eco-Atkins montrent :LDL-Cholestérol,HDL-Cholestérol,rapport apoliprotéine B/apolipoprotéine A1 plus bas

La tension artérielle est plus basse ,fait constant

L’equipe suggère d’adapter ce régime aux patients à risque cardio-vasculaire,il confirme que pour maigrir il faut manger moins et que le soja et fruits à coques interviennent dans la baisse du HDL-Cholestérol mais HDL_cholestérol stable.Les fibres de l’avoine et orge interviendraient sur l’absorption des lipides

Des questions non pas encore eu de réponses

1)peut-on encore diminuer plus les hydrates de carbone ?

2)Existe-t-il un équilibre optimal de la répartition des aliments essentiels de base ?

3)Quel est l’effet à long terme du régime ECO-ATKINS

LE REGIME ATKINS

Ou 

REGIME PROTIDO-LIPIDIQUE

REGIME SANS HYDRATE DE CARBONE

Principes :

Sans limite quantitative et fonction de l’appétit du sujet

Pendant les premières semaines,apport de glucides formellement inrterdit(sucres,,apéritifs,vins,bière,cidre)puis les glucides sont réintroduits progressivement par palier de 5 à 8 grammes

1)Sucres  visibles et cachés interdits 

:sucrerie,boissons sucrées,pains,farineux,féculents,légumes secs,fruits frais et secs,lait et  laitages

2)Autorisés :

viandes,poissons,vollailles,œufs,charcuterie,sauces,fromages,beurre,huile,lard

AVANTAGES

Pas de frustration,absence de limitation quantitative,facile à faire

Saturation indirecte par repas monotone et pas sensation de faim

DESAVANTAGES

Carences  polyvitaminiques,donc apport nécessaire

Troubles du transit

Régime déséquiibré gras donc facteur de troubles du métabolisme lipidique

CONTRE-INDICATIONS

Maladies vasculaires

Diabète

Troubles lipidiques hypercholestérolémie et mixte

Troubles digestifs de type dyspeptique

LE REGIME ALLELUIA

Concu aux USA par Georges MALKMUS et une société Garden of Life dont la philosophie marketing se fonde sur la Bible,chapitre I,verset 29 de la Génése :

« Voici,je vous ai donné toute plante portant semence,qui est sur la face de toute la terre,et tout arbre, dans lequel il y a fruit d’arbre portant semence,cela vous sera pour nourriture »

C’est un régime à base végétarienne crue,auquel il faut ajouter 2000 dollards de compléments alimentaires associant poudre d’orge déshydraté et jus de légumes.

Le régime ALLELUIA est végétarien,bannit tout produit animal,sauf le miel ,et n’admet que fruits,légumes,certaines céréales,à condition qu’ils soient crus à 85%

Ce régime d’inspiration biblique est fort éloigné des canons diététiques ,oû il est même affirmé que »le corps est le temple de Dieu »

LE REGIME DU CREATEUR

Erigé par JORDAN RUBIN ,est également basé sur l’Ancien Testament,mais fait référence aux LEVITIQUES

On  propose :FRUITS,LEGUMES ,CEREALES BIS

Ce régime tolére certaines viandes,poissons,produits laitiers sous conditions d’être crus et non pasteurisés

Ce régime est mieux réparti en vitamines et présente une quantité moindre en additifs et graisses saturés donc en partie protecteur vasculaire.

Il est dit que »que prier fait partie des critères nutritionnels. »,ainsi on légitime une image positive du corps , l’esprit de DIEU constituant, pour certains ,le top 50 de la motivation diététique.

 Le  sociologue KENNETH FERRARO(USA/1998) estimait que le taux de surpoids était plus élevé chez les non-croyants,nous lui laissons le monopole de cette pensée,sachant que les statistiques  peuvent servir à la conformité d’une idéologie si respectable soit t-elle,et qu’il est possible de  mettre en abscisses et coordonnées bêret et kilos  d’aubergines et établir un axiome les liant ensemble.

REGIME ZEN-MACROBIOTIQUE

LE régime ZEN-MACROBIOTIQUE JAPONAIS est semblable à celui de  OHASAVA SAKURAZAVA(1893-1966)   qui fit diffuser en France  des aide-mémoire de cours de philosophie et médecine d’Extrême-Orient,avec pour pierrre angulaire la MACROBIOTIQUE

On y décrit une diététique de longévité et rajeunissement,détachement ou dé-détachement,basée sur les choix des aliments,principalement céréales non décortiquées,assortissement des aliments contribuant à l’équilibre du Yin et du Yang,un art sacré d’Yinisation et Yangisation,quantité nécessaire limitée d’eau et d’énergie calorique pour exister  , le gérer soi-même,auto-auscultation(ne pas ressentir de fatigue,avoir bon appétit,bien dormir,bonne mémoire,)

Le régime comprend

70 à 90 % de Céréales

10 à 30 % de légumes

Prédominance de produits de statuts biologiques,dont les céréales constituent l’élément de base :riz complet,sarrazin,blé,maïs,orge,millet

Donc régime de céréales ,légumes,sans viande,sans œuf,sans poisson

Equilibre Yin et Yang :

Yin ;sucre,légume saqueux,Salades,fruits

Yang :céréales,blé,riz,soja,sarrazin,lentilles

Huile d’olive,sésame,maïs

Boisson en quantité réduite avant tout le thé

AVANTAGES

C’est un Mode de vie,l’avantage nutritionnel ne se dégage pas

DESAVANTAGES

Carences : calcique, fer,multivitaminiques surtout B12

INCONVENIENTS

Anémie,oligurie(pas assez de boissons),hyponatrémie,constipation

Il nécesssite une surveillance médicale , a été mis à l’index par  le »Concil on Food and Nutrition »

REGIME AUX INSECTES

Il semble venu d’ailleurs,mais les voyages et proximité aérienne nous ont fait connaître les cafards grillés dégustés en cornet en Chine ou en Thaïlande,les criquets frits du Moyen-Orient qui  rappelle ou les temps difficiles  ou  acquis dès l’origine des temps de l’homme cueilleur et ramasseur,et MOÏSE recommandant lors de l’EXODE ,grillons,sauterelles et locustes.

Les études de Véronique Bize(Cahiers de l’OPEI/N°106/Nutri News N°70) montrent que :

Les sauterelles sont une source de protéines de 50% à 75%,beaucoup plus que le poulet(23%) et le porc(17%)

Cent grammes de masse sèche de chenilles de papillon,ramassées en Afrique du Sud,,représentent les besoins protidiques journaliers,un cueilleur peut récolter jusqu’à 20 kg de larves par jour.

Les insectes sont riches en Zinc,Fer,Calcium,Phosphore,Vitamines B et D.Les larves d’abeilles contiennent dix fois plus de Vitamine D que l’huile de Foie de Morue,bien sûr actuellement remplacée  par des produits modernes type ZymaFluor ou Uvéstérol dès l’enfance.

L’objectif fut marqué lors d’un congrès  en 1993»Croque-Insectes » oû Bernard COMBY présentait des recettes de grillons au chocolat,de chrysalides de bombyx  au goût d’omellete aux pommes de terre ou des Acras de larves de ténébrions(vers de farine)

COMPOSITIONS DE 100 GRAMMES D’INSECTES A PARTIE  COMESTIBLE

                             Calories         Protéines       Glucides        Lipides

Chenille Crue           74                 10,6               4,2g                2,7g

Criquet Crue             164                26,8g             5,5g                3,8g

Galette de Mouches   372                48,6g           21,2g               10,3g

Termites Séchées       645                 35,7g            3,5g                 54,3g

Fourmies Volantes      100                  3g                  0                     9,5g

La  note de ce thème est dans la lignée ou de la survie ou d’un comportement écologique,mais en ce qui concernent les pays industrialisés se posent le problème récurrent de l’usage des pesticides,culture intensives ,de la pollution des nappes phréatiques.

Veronique Bizé :Cahier de l’OPEI N°14

Bernard Comby :Délicieux Insectes :les protéines du futur(Genève/1990)

Insectarium de Montréal »Des insectes à croquer »Recettes de Jean-Louis Thémis(1997)

REGIME PSYCHO-DIETETIQUE

Ou

REGIME DES NEURONES

L’alimédication et la génèse de certaines pathologies par déficit  en oligoéléments  et vitamines ont toujours été le compagnon des dogmes médicaux dès la plus haute antiquité.Il a pris une ampleur inégalée dès les années 1970,sous la plume de CHERASKIN et RINGDORF,publiant en 1974 :

Psychodietetics :L’alimentation ,la clé de la Santé Emotionnelle ,Le Régime Optimal

Basés sur les travaux des Dr Linus Pauling et Dr Williams,on isole des pathologies émotionnelles ou psychiatriques en rapport avec un déficit alimentaire ou de compléments alimentaires.

Il va de soit que certaines allégations sont battues en brèche par les nouvelles recherches scientifiques mais ces allégations réapparaissent dans les médias ,comme par exemple :

Déficit en Vit.B3 :insomnie ;nervosisme,irritabilité,confusion,dépression

Deficit  en Thiamine :dépression,perte de mémoire,défaut de concentration,sensibilité au bruit

Déficit en Riboflavine :Dépression

Déficit en Vit B12 :difficulté de concentration et mémorisation,agitation,hallucinations,états maniaques ou pensée de type paranoïde

Supplementation ou apport de Vit.C et Niacine :schizophrénie

Déficit en Magnésium :Psychose paranoïde

Il doit être clairement  entendue que les supports biochimiques de la dépression ou de la schizophrénie ont considérablement évolués et qu’il apparaît qu’un apport vitaminiques ou de compléments alimentaires méritent d’être revu bien qu’il existe un regain de l’indication des OMEGA 3 en particulier dans la dépression

Dans le propos de CHERASKIN il apparaît un pourcentage de changement positif de conportement en fonction des produits donnés,en particulier :

,sur des sujets fragilisés ,se sous-estimant,irritables,renfermés,n’acceptant pas les critiques :

Vit.E % de Changement   + 825

Vit B1 % de Changement  +315

Vit B2  % de Changement  + 307

Fer        % de Changement   +281

Vit.B3   % de Changement   + 282

Vit.B12   % de Changement  +197

Sur des sujets à tempérament violent,sensible,sous pression ,ayant des difficultés décisionnelle :

Vit.E  % de Changement +650

Vit D   % de Changement  + 507

Vit.B1  % de Changement  + 505

Vit.B2 % de Changement    +438

Vit.A % de Changement      +416

Nous retrouvons quelques éléments cliniques expérimentaux modernes dans l’indicattion des oligoéléments,dont nous connaissons la difficulté d’installation des protocoles de randomisations .

Des menus à aliments à effet positif,donnés à un femme ayant une nutrition d’éveil de conscience :

Petit déjeuner :

Avoine en flocons

Lait entier

Raisin

Café

Dejeuner :

Pèche

Fromage de type camembert

Tomate

Petit Suisse

Œufs brouillés

Pain complet

Thé Froid

Repas du Soir

Noix

Poitrine de poulet

Broccoli

Nouilles aux œufs

Lait entier

Salade de Fruits :Raisin,Fraise,Melon

L’équilibre  des repas est donc en apparence conforme aux canons diététiques en terme de prévention.

On peux détailler les éléments  de l’alpha et l’oméga de la diététique du Cerveau,en précisant que la prévention des maladies cérébrales ,psychiques ou psychiatriques nécéssitent prudence et recrutement exact d’une population homogène et dont les éléments cliniques doivent être parfaitement référencés ,et que la pérénité des résultats doit être acquise.L’attitude mécaniste maladie mentale=déséquilibre des neurotransmetteurs ou déséquilibres oligovitaminiques induit  une réflexe thérapeutique oû le champ d’exploration psychique a tendance à être gommé

OMEGA 3 :

Huile de Cloza,Soja,Noix ;Poissons type sardine,hareng,Saumon,Truite,Colin

PROTEINES ANIMALES :

40g/j,œuf frais,lait,Poulet,entrecote,jambon,yogourt

PROTEINES VEGETALES 

:40g/jLentille,haricot sec,pois,noix,pain,céréales,pâtes

VITAMINE B12 :d’action  cérébrale

Œuf frais,camenbert,petit suisse,poulet,saumon

VITAMINE B1 ,B2,B6 ,d’action cérébrale

Germes de blé,jambon,rognon,cœur,œuf

VITAMINE C

Persil, Brocoli,Kiwi,Orange,Cassis,fraise

VITAMINE B9 agit sur la mémoire

Cresson,Epinard,Carotte,Betterave,Poireau,tomate,haricot vert,Oignon,radis,œuf

MAGNESIUM  équilibre neuro-musculaire

Epinard,cresson,céleri,brocoli,banane,noix,bulot

SELENIUM  antioxydant cérébral et cardiaque

Cèpe ,rognon,pate aux œufs,thon,moule,huitre

On conseille de la viande rouge 3 fois par semaine,,poisson gras grillés 2 à 3 fois par semaine, de l’eau 1,5l/j,2 verres de vins maximum par jour

 REGIME ANTI-REGIME

Il est basé sur apprentissage constant et autocritique(calanisation des grignotages,gourmandises,de la satiété,est dit souple, sans calcul calorique,sans schéma précis,mais un apprentissage est nécessaire,avec un soutien psychothérapique basé sur le volontariat,l’autodiscipline

Le problème est de méconnaitre un trouble psychique important

De plus,le self-contrôle débouche initialement rarement  sur un régime hypocalorique,plutôt normal puis hypercalorique.

Le régime ANTI-REGIME est en fait un régime sous contrôle qui ne veut pas se dévoiler,une obésité justifiant une aide très personnalisée et médicale.

REGIME SEC

Basé sur une privation liquidienne ,avec apport calorique libre,seuls les aliments à faible densité d’eau sont conseillés

Ce régime n’apporte aucun avantage et se révèle dangereux et se révèle faux dans son concept puisque la perte de poids ne fait pas aux dépens de la masse graisseuse mais de la masse liquidienne.

Il ne doit jamais être pratiqué


REGIME SANS SUCRE

Destiné aux forts mangeurs de sucreries et douceurs en tous genres(alcool compris) ,ou amateurs de boissons sucrés apporte une liberté apparente alimentaire pour les autres catégories d’aliments.,Le sucré ést remplacé par un édulcorant ,fruits  à 300g/j,(sauf raisin,figues,cerise)céréales , légumes secs,féculents sont autorisés

Bien que bien perçu,ce régime doit respecter l’équilibre alimentaire pour éviter un régime 

Hypergras

INCONVENIENTS :le régime est insuffisamment restrictif pour être hypocalorique,convenant à des obèses hyperphagiques,et encadrement médical est nécessaire car il est difficile de cerner les raptus type boulimie de sucre.

REGIME SANS SEL,HYPOSODE

Il est dit que le sel serait un facteur d’augmenter l’appêtit, et que sa suppression provoquerait  une restriction calorique indirecte

.Ce régime en apparence libre autorisant viandes,poissons,légumes verts,fruits ,pain et biscotte 

sans sel ;matières grasses(beurre,huile),lait

Sont interdits :charcuteries,fromages,plats du commerce ,patisseries et biscuits industriels,eaux pétillantes

INCONVENIENTS

Ce régime n’est pas hypocalorique et  la perte de poids est faible,la forte diminution de sel peut entrainer désordres electrolytiques sévères interdit si hypotension artérielle,insuffisance surrénalienne,grossesse.

Le bénéfice en regard des inconvénients majeurs doit incitert à mettre à l’écart ce régime

REGIME APHRODISIAQUE

Les régimes aphrodisiaques sont légion comme les manuels d’éducation sexuelle type Kamasutra ou ARS AMATORIA d’OVIDE ou du maitre chinois du 7 ème siècle TONG-HSUAN qui écrit que »les jours pairs sont préjudiciables à l’acte sexuel,les jours impairs propices »,il prescrit une formule associant :Boschiniakia,Schizandra,Polygala,Cridium ,potion réputée pour faire l’amour avec 40 femmes,appelée Potion du Poulet Chauve.Dans le même fascicule est décrit une potion de Corne de Daim.

Il apparaît clairement au cours des siècles que la théorie des signatures coordonne les prescriptions aphrodisiaques ;ne dit-on pas en langage populaire »bander »comme un cerf ou « baiser » comme un lapin ?Le Rhinocéros a quasiment disparu pour son abattage immodéré  pour réduire sa corne en poudre aphrodisaique

Dans nos provinces françaises et en particulier en Normandie ,au XIX siècle et début XXème était conseillé :

Corne de cerf rapée et cuite

Berce,Cresson,Roquette,Bourgeons de tremble épineux,clous de Gorofle

Testicules d’animaux grillés(non spécifiés),broyés et mélangés à l’eau de vie

Laitence,œufs

Pigeons 

Petits pois,cataire,livèche

Un mélange de Fénugrec,Fenouil,Galega

Dans la littérature et ouvrages sont cités

EPICES ET CONDIMENTS

Anis :Stimulant si impuissance

Basilic ;action sur la fécondité et passion

Bourrache :conduisant à la luxure

Cardamone :symbôle tantrique de la vulve

Fenugrec :Agit sur la passion et rêves érotiques

Gingembre :aphrodisiaque

Lavande :aphrodisiaque

Safran :aphrodisiaque

Poivre :aphrodisiaque

Modificateurs de l’haleine : clous de Girofle et Persil

VIANDES APHRODISIAQUES

Chèvre,foie et rognons de bœuf ou d’ agneau,filet de buffle,testicule de singe,tortue,escargot,grenouille

FRUITS APHRODISIAQUES

Banane,Coing,Orange :symbole tantrique

Datte dont on fait une liqueur aphrodisiaque

,Thérorie des signanures de la femme :Figue,Poire,Prune

Mangue :analogue des signatures de l’homme

Noix de Coco :analogie au sperme

Analogie anatomique phallique :Asperge,,Aubergine,Céleri,Concombre,Endive,Haricot,Navet,BléAil,Oignon,Carotte

Symbole de Fécondité :Raisin,Grenade,Riz

Stimulant :Tomates

Il est facile de décliner des recettes oû apparaissent fruits et légumes cités,l’imagination des chefs de cuisines étant sans limites mais nous ne garantissont pas le résultat,hormis d’une table bien servie :Gaspacho espagnol,Poire au Roquefort,Truite farcie,Crevettes au safran,Coq au Vin,Riz au lait.

Enfin,il faut rappeler le caractère aphrodisaique des labiées qui peuvent être servies en tisanes,ou accompagnant un plat telles :

SAUGE,Sommitées fleuries,Tonique,Stimulant,Aphrodisiaque en infusion à 5g/litre,à ne pas utiliser de façon continue car donne des irritabilités.

ROMARIN,Somités fleuries ;pour les déprimés,mémoire défaillante et aphrodisiaque en infusion de 5 à 10g/l

