
En vue d’évaluer si le gamin vit la physiologie bizarre des canaris 
de la modernité, pratiquez un court régime d’éviction en une forme 
de test alimentaire. C’est la phase I du programme, détaillée et 
illustrée au chapitre 4 (p. 107) et résumée p. 79, qui consiste à 
supprimer tous les freins classiques pendant deux semaines. 

La mise en place peut prendre quelques semaines, mais le test ne 
peut pas être fait en demi-mesure. Dès le premier jour, les dix points 
doivent être suivis. Prenez votre temps pour vous organiser. 

Si aucune des 
sentinelles de bien-
être n’a évolué, 
ne prolongez pas 
l’aventure. Creusez 
une autre voie. 

Après une quinzaine 
seulement de cette phase 1, la majorité des 
signes d’eczéma ou d’urticaire, d’asthme 
ou de troubles asmathiformes, de vertiges, 
de diffi  cultés digestives, de troubles de 
l’humeur et du tempérament sont diminués 
de moitié. Si ce premier test est positif, l’on 
peut considérer qu’on est face à un canari 
de la modernité ou tout au moins un 
mangeur ayant développé des réactivités 
momentanées proches de celles du canari 
(cas de certains adultes, épuisés chroniques). 
Passez en phase 2 (page suivante). 

Si des signes bénéö ques se sont fait jour, mais 
timidement, et si le petit est de proö l allergique à la base, il se peut qu’il 
soit plus réactif aux amines qu’aux salicylates. Il faudrait continuer 
encore dix jours en suivant les cinq premiers points du programme 
(page précédente) et en ajoutant en point 6b l’éviction de la majorité 
des sources d’amines alimentaires (p. 102) — en gros: chocolat, porc, 
poisson, tous les aliments fermentés (choucroute, sauce soja, etc. ) ou 

Pour vous aider à pratiquer le test, quelques 
documents annexes. 

* La Liste positive des aliments autorisés (p. 108) est une page 
unique pour réorganiser son quotidien. C’est la liste des « Jules* 
Pressés peu férus de cuisine ». 

* Dans les tableaux d’évictions (p.  91 -  p.   94 -  p.   97 - 
p. 100), vous trouverez la liste des éléments qu’un canari 
devrait éviter. Un mangeur autonome se construira son propre 
programme sur cette base. 

* Si les tableaux sont trop austères pour vous, la cure Mes nerfs 
en paix en détail (p. 107) explicite les bases pragmatiques. J’y 
commente toutes les catégories alimentaires et j’y propose 
des idées de menus. C’est le choix du lecteur qui préfère un 
itinéraire balisé. 

* Exception parmi mes topos, il n’y a pas de grille quotidienne. 
Comment prévoir des quantités, sachant que les enfants ont 
d’un an à 12 ans? 

* Mon livre pratique Enfants sereins (p.   64) est le livre-
complément de celui-ci. Il contient de nombreuses recettes 
chronométrées, facilitées, organisées pour les personnes peu 
férues de cuisine. La version 
papier étant épuisée, je le 
distribue par chapitres, 
gratuitement, en version 
digitale, via mon blog www.
taty.be/canari. 

. Mes livres pratiques 
sont écrits en majorité pour des 
personnes pressées qui n’auraient 
pas de solides bases en cuisine et 
qui sont parfois aussi trop épuisés 
pour cuisiner : les Jules. 
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