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Dans son livre «Briser le cercle vicieux», Elaine Gottschall s’est inspirée 

du régime « Carbohydrate Specifi c Diet » inventé par le docteur 

Haas, pédiatre américain, régime dont il avait pu tester l’e!  cacité 

sur les enfants cœliaques pendant près de trente ans. Son livre a été 

récemment réimprimé (première édition 1951). La diète originale du 

docteur Haas était infi niment plus simple que nos versions modernes. 

On l’appelait d’ailleurs « la diète aux bananes », car, pédiatre, il devait 

s’assurer d’une dose su!  sante de glucides pour ses petits patients 

dénutris. Le régime se résumait en gros à consommer de la viande, 

du poulet, du poisson, des œufs, des bananes (jusqu’à quinze par jour, 

en début de réforme). Les e$ ets de la cure sur ces cas graves, tels que 

vous les découvrirez dans le livre original ou dans les extraits que je 

transmets sur le site, scannés à partir de la dernière réédition, sont 

tellement impressionnants qu’on se demande pourquoi la gastro-

entérologie ne l’a pas suivi plus tôt, dès les années cinquante. C’est 

mon régime favori, car tous les sujets purent remanger de tout, sans 

plus d’évictions, après un an de pratique suivie. Il ne rencontra guère 

d’exception dans les plus de six cents cas suivis, sauf chez quelques 

rares enfants dont les parents fantaisistes ou moins patients que la 

moyenne avaient autorisé de nombreux écarts pendant l’année de 

régime.

marathoniens (p. 78) et que les naturopathes reconnaîtront être des 
diathèses 2 de naissance en oligothérapie. Autre atout de cette entrée en 
cure : parfois la dysbiose est si légère qu’il ne faut pas en passer par une 
cure dure. Changer l’un ou l’autre des critères que je détaille ci-après 
su�  t parfois à un mieux-être su�  sant. 

Cette approche adoucie conviendra pour les enfants, chez qui le 
programme ne s’impose certes pas de manière aussi radicale que chez 
des adultes, qui ont bétonné l’organisme par des années de déni. J’ai 
vu tant de parents porter une foi disproportionnée dans le RGS ou le 
GAPS™ avant même d’en passer par le simple bon sens. Je suis à moi 
toute seule le front de libération des enfants mis indûment à la cure 
dure...

Je rappelle (p. 85) les critères d’ÉQUILIBRE ALIMENTAIRE — en schéma 
(p. 80). L’on serait étonné du nombre de mangeurs chez qui cette 
passe-là su�  t à tamponner les désordres.

J’insiste sur la qualité des produits. La cure ou la plate-forme de 
croisière seront efficaces d’autant plus rapidement que l’on évitera 
la plupart des aliments commercialement préparés, artisanaux ou 
industriels. Tout simplement parce qu’il est trop di�  cile de savoir ce qui 
s’y trouve. À titre d’exemple, il y a des amidons (« in" ammatoires » selon 
le RGS) dans certaines huiles allégées ! Du sucre (« in" ammatoire » 
ici) dans les saucisses tout venant, du soja dans certains hamburgers... 

Lorsque c’est possible, le mangeur se basera sur les principes d’une 
« Assiette ressourçante », thérapeutique dans ses choix et dépourvue 
d’additifs à problèmes. Si ce n’est pas possible, pas de panique. 
Représentons-nous que le RGS original obtenait de hauts taux de 
rémissions de maladies graves alors que la qualité alimentaire laissait 
largement à désirer : poulet de batterie, graisses tout venant, légumes 
en hydroponie, etc.

Je privilégie la consommation de graisses originelles, crues et nues, 
non manipulées, non chimiquées (p. 88), mais je prends en compte 
le fait que certains mangeurs sont carencés en enzymes digestives au 
début. Je prône en conséquence les matières grasses faciles à métaboliser 
(beurre et coco entre autres. J’ai gardé le bon vieux bouillon de poule, 


