GLOSSAIRE

Allergies retardées — cachées. Voir « intolérances ».

Amines. Dérivés d'acides aminés (2 partir de protéines), qui peuvent poser
probléme lorsqu’ils sont surconsommés par certains mangeurs, sujets
a une forme d’intolérance a histamine (souvent chez les « allergiques
» ou les migraineux). Voir le paragraphe ad hoc (p. 102).

Benzoates. Famille d’additifs E210 a E213. Les canaris les plus fragiles
réagissent aussi, mais rarement, aux benzoates naturels (p. 98).

Beurre. Dans les recettes pour Mes nerfs en paix, le terme « beurre »
indique du beurre clarifié maison (aussi appelé « ghee ») ou de la graisse
de palme non hydrogénée BIO. Toutes les autres formes de beurres sont
exclues de notre plan Mes nerfs en paix. Le beurre clarifié est du beurre
épuré de sa caséine. Faites-le vous-méme, cest simplissime (recette sur
le site).

CABEPE. Mon abréviation pour les additifs a éviter au principal :
colorants artificiels, ardmes, butylates, exhausteurs de gott, phosphates,
édulcorants. Voir le paragraphe ad hoc (p. 97).

Candidose. Forme de dysbiose intestinale, dont le diagnostic est plutot
fait en Naturoland quen médecine classique. Souvent amalgamé avec
les « canaris ».

Dysbiose intestinale. Désordre proche de la colopathie, ou la
paroi intestinale du sujet est endommagée, ce qui entraine une
malabsorption des nutriments. Cette faiblesse marche de conserve avec
une diminution du taux de bactéries bénéfiques au profit de micro-
organismes pathogénes. Le tout déregle lensemble du métabolisme,
depuis le systéme nerveux jusquia la peau. Le sujet fait lobjet du topo
Du Gaz dans les Neurones.

Dysglycémie. Ma qualification perso pour tout trouble hormonal lié a la
sensibilité a I'insuline et aux sucres, ajoutés ou naturels. Aussi appelée
« hypoglycémie » ou glycémie instable. Cest une forme de prédiabéte.
Ce théme fait lobjet du topo Cinglés de sucres. En Europe, les enfants
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sont peu touchés par cette affection, qui est plus prégnante chez des
ados et des adultes.

Histamine (intolérance a ). Incapacité a gérer une surproduction
d’histamine interne (intestins) ou une surconsommation d’amines*
alimentaires. Souvent présent chez des mangeurs atypiques.

Hyperréactivités. Voir « intolérances ».
Hypoglycémique. Voir « dysglycémie ».

IgG. Les tests de réactivités a IgG (immunoglobulines gamma) ont
récemment été développés, tests qui permettent de doser la réactivité
du sang d’un sujet X a tel ou tel aliment : depuis le beeuf jusquau kiwi
en passant par la caséine du lait ou la gliadine du pain. Ces test sont
hélas chers et peu fiables (50% de validité). Ils sont inadéquats chez les
canaris de la modernité.

Intolérance (alimentaire). Hyperréactivité alimentaire, dérivant soit
d’une dysbiose intestinale soit d’'une faiblesse du foie. Phénomeéne
différent des allergies réelles. Se dit aussi « allergie retardée ». Le sujet
fait lobjet du topo Gloutons de gluten.

Jules pressé. Mes livres pratiques sont écrits en majorité pour des
personnes pressées qui mauraient pas de solides bases en cuisine : les
Jules (p. 178).

Originelles (graisses et protéines). Forme « nue et crue » des
matieres grasses et des viandes, o1 la transformation apres culture est
minime. Huiles VPPE, beurre fermier de lait cru, piéces de viandes
entiéres, reconnaissables (et non en hachis ou en charcuteries), etc. Voir
Graisses Originelles (p. 149).

Palme. La graisse de palme ne mérite pas la mauvaise presse qui lui est
faite. Achetée en bio et non hydrogénée, elle noffre aucun flanc a la
critique. Elle est moins forte en parfums et en vertus que la graisse/
huile de coco (VPPF ou pas), mais je ne lui connais a ce jour aucune
intolérance. Lhuile de coco, en revanche, provoque pas mal de réactions
chez la plupart des canaris, de naissance ou de passage.
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