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INTRODUCTION

D’un côté, une vie chahutée, avec des poussées d’énergie mauvaise et des 

phases d’épuisement préoccupantes. 

De l’autre, le rêve récurrent de pouvoir accéder un jour à une hygiène 

de vie qui remettrait les pendules à l’heure, avec, si possible, un peu de 

symbolique dans une ambiance «bon sauvage» à la Jean-Jacques Rousseau. 

Entre les erreurs d’alimentation que l’on commet en pleine conscience, 

avec un zeste de culpabilité, et les bonnes résolutions fantasmatiques qui 

partent dans toutes les directions, je transmets une boussole et un équilibre, 

ces pivots de cuisine-santé que j’ai mis si longtemps à trouver, ou plutôt, 

soyons honnêtes, à respecter.

On m’a longtemps renvoyé l’image d’une « superwoman doublée té� on », 

et cela me plaisait.  Ouais… on me voyait high-tech et je me sentais rouillée, 

un vieux clou plaqué chrome. Je jouais le jeu, donnant le change avec des 

moments d’intense activité que je faisais passer pour quelque chose de très 

ordinaire. Les superwomen sont comme ça, que voulez-vous? Et j’ai nié 

pendant des années mes besoins physiologiques les plus élémentaires. Pas 

le temps… pas envie, pas la force…

On est ce que l’on mange. Je le savais bien. Tout le monde sait… que manger 

n’est pas un acte anodin, tant au niveau symbolique que physiologique... 

que se nourrir n’équivaut pas à se remplir l’estomac… qu’on n’est pas des 
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